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La presente tesis tuvo como objetivo determinar cómo las pausas activas reducen el 
síndrome burnout en los trabajadores de la empresa Konecta S.A.C en la ciudad de 
Chiclayo. Para su desarrollo se basó en las teorías de Cárdenas quien nos menciona 
que la importancia de las pausas activas es contribuir con la eliminación de 
enfermedades, estrés laboral y con la falta de motivación laboral, por otro lado, 
tenemos a Bosqued quien lo denomina al Síndrome Burnout como un síndrome que 
provocaba la adición al trabajo, generando un desequilibrio productivo y como 
consecuencia la perdida la motivación en las empresas hoy en día, su principal 
consecuencia es la disminución de recursos emocionales del profesional. La 
metodología se centró en un estudio de enfoque cuantitativo, de tipo aplicada, alcance 
explicativo. De diseño pre experimental, la recolección de información se realizó 
mediante un cuestionario aplicado a una muestra de 70 trabajadores de la empresa, 
así como también se utilizó la entrevista.  
Los resultados evidencian que los trabajadores sufren de este síndrome debido a que 
no realizan sus funciones con eficiencia, la sobre carga de trabajo, el cansancio físico, 
la falta de motivación y el bajo reconociendo a los trabajadores hacen que los 
representantes se sientan frustrados a través de sus resultados. El estudio concluye 
que luego de la implementación de las pausas activas en la empresa, existieron 
mejoras significativas sobre todo en las dimensiones de agotamiento emocional, 
dimensión despersonalización y la dimensión baja realización personal; en 
conclusión, el principal resultado obtenido con la aplicación de las pausas activas fue 
la reducción del síndrome burnout de manera eficiente. 
 
 










This research aimed to determine how Active Pauses reduce Burnout Syndrome in 
employees of Konecta S.A.C in the city of Chiclayo, 2019. The research was based 
on the theories of Cárdenas—that the importance of Active Pauses is to contribute to 
the elimination of diseases, work stress and lack of work motivation—and Bosqued, 
who called Burnout Syndrome "a syndrome that caused the work addition, generating 
a productive imbalance and, as a consequence, the loss of motivation in companies 
today”. Its main consequence is the decrease of emotional resources in the 
professional. The methodology had a quantitative approach, applied type and 
explanatory scope, with a pre-experimental design. The data collection was carried 
out through a questionnaire—applied to a sample of 70 employees of the company—
and an interview.  
The results showed that the employees suffered from this syndrome, since they did 
not perform their functions with efficiency. The work overload, physical fatigue, lack 
of motivation and low recognition make them feel frustrated through their results. It 
was concluded that, after the implementation of Active Pauses in the company, there 
were significant improvements, especially in the dimensions of Emotional 
Exhaustion, Depersonalization and Low Self-realization. In conclusion, the main 
result, obtained after the implementation of Active Pauses, was an efficient reduction 
of Burnout Syndrome. 
 
          








I.    INTRODUCCIÓN: 
Hoy en día estamos en una época en que jamás antes la jornada laboral se hacía tan 
mínima, dejando así, poco espacio para el descanso. Sin embargo y paradójicamente, el 
síndrome burnout (síndrome del quemado profesional) convirtiéndose en una clara 
enfermedad en la salud de los empleados. En este sentido para Bosqued (2014) nos 
menciona que el “Síndrome Burnout era un síndrome que provocaba la adicción al 
trabajo, generando un desequilibrio productivo y como consecuencia la perdida de la 
motivación en las empresas hoy en día”. Entonces el síndrome Burnout se describe 
como el desgaste profesional, por el cual las personas pierden interés en el trabajo, el 
sentido de responsabilidad y pueden hasta llegar a profundas depresiones que llevan a 
consecuencias graves con respecto a la eficiencia en el ambiente laboral, de tal manera 
surge la idea de contrarrestar este mal con un programa de pausas activas.  
En el ámbito internacional se destaca en el país de México en el “Tercer congreso de 
la escuela de Psicología en la Universidad Red Anáhuac, en el año (2014)”. Logran 
determinar que uno de los principales problemas dentro de las empresas, es el síndrome 
Burnout, el cual está siendo originado debido a las horas excesivas de trabajo, teniendo 
en cuenta la excesiva rotación de personal y la inestabilidad laboral debido a que la 
empresa así lo requiere y es de esta forma que nace este síndrome debido a la inseguridad 
y por consiguiente no hay eficiencia en el trabajo.  
On the other hand, according to expert Emma Seppälä, from Stanford University, 
professional success has more to do with happiness than with the idea of effort and 
sacrifice that are usually handled in society. La experta, del “Center for Compassion and 
Altruism Research and Education de la Universidad de Stanford”, nos indica que a 
medida que la demanda personal y el trabajo aumenta, las personas tratan de cumplir 
sus funciones mucho más rápido y más cosas. En estas circunstancias aún se puede 
lograr el éxito a corto plazo, pero se corre el riesgo de perder, afectando las relaciones 
personales y la estabilidad emocional que es muy alto error. Unos datos compilados por 
una encuesta trasladan a Seppälä a confirmar que los colaboradores han sido 
interiorizados con exceso de trabajo trabajadores que, en último término, acaba 
quemándolos. 
Y por último tomamos en cuenta el artículo presentado por Intercaster nos indica la 




activas o gimnasia laboral son actividades mentales y físicas que se implementaron en 
el trabajado y hoy en día en los estudiantes en la jornada, cuyo objetivo es mejorar la 
postula y los desórdenes articulares y musculares. Hoy en días nos encontramos casi 
todo el día en las sillas de la oficina, atendiendo los requerimientos que la empresa nos 
solicita, de tal manera que nos encontramos expuesto al cansancio debido a que se tiene 
que lidiar con cualquier tipo de cliente  esto conlleva tener un trabajador con mala 
actitud, menor desempeño en las actividades a desarrollarse, es por ello que es 
importante de poder realizar ejercicios de pausa activas dentro de la jornada laboral, con 
el único fin de que el trabajador se sienta liberado por un momento del vínculo laboral. 
En cuanto al ámbito nacional el diario Gestión nos indica que El Síndrome del 
'Trabajador Quemado': una enfermedad silenciosa en las empresas. (2014). El principal 
problema en las empresas peruanas son la desvinculación, desmotivación y desilusión 
son los principales síntomas en los colaboradores hoy en día. Para el diario gestión 
indica que volver a fidelizar y tener un equipo de trabajo satisfecho en muy complicado, 
por lo cual se debe considerado como una de las actividades a tomarse. También cabe 
resaltar que lo importante es la prevención, así lo menciona la Organización Mundial de 
la Salud (OMS) que ha informado que para el 2021 el estrés será la causa principal de 
interferencia para las empresas. 
De igual manera, el diario la republica nos indica en su noticia, Taking a 15-minute 
break every two hours of work makes you more productive (2019), en donde nos 
menciona una problemática muy marcada, es decir, aunque la ley contempla una jornada 
laboral de 8 horas diarias, lo cierto es que muchos peruanos trabajan al día casi 10 horas, 
es decir, casi 240 horas al mes, lo que no necesariamente nos vuelve más efectivos o 
incrementa nuestra productividad. De tal manera las pausas activas son una tendencia 
cada vez más común en las empresas peruanas. Se sabe que, pasados 45 minutos, nuestra 
atención decae. Por eso deberíamos tomarnos un descanso para evitar saturarnos y ser 
más productivos. Una buena opción es trabajar dos horas de corrido como máximo – y 
hacer una pausa de 15 a 20 minutos. “Levantarnos de la silla, caminar por la oficina, 
hacer ejercicios de estiramiento o respiración, tomar un café en una salita o simplemente 





En el ámbito local creemos que es relevante lo que menciona el diario RPP Noticias, 
que, en los trabajadores de Lambayeque, siete de cada diez sufre de estrés laboral 
(2015), nos menciona que en la región Lambayeque la mayoría de los trabajadores 
sufren de desgaste laboral debido al bajo salario y exceso laboral, lo que perjudica en la 
falta de productividad. El porcentaje es sumamente elevado, ya que los trabajadores 
reciben bajos sueldos y el trabajo que realizan está fuera de sus ocho horas laborales, 
logrando que los trabajadores estén disgustados y esto afecte directamente en la 
productividad”. 
Aterrizando dentro de la  problemática de Konecta se sabe que hoy en día en ninguna 
de las empresas sus trabajadores quieren quedarse en gestión más horas de lo que su 
contrato indica, debido a la aparición del desgaste profesional lo cual se ha convertido 
en un inconveniente de salud y de calidad de vida laboral, lo cual se basa en un estrés 
crónico que se define como la respuesta psicológica que tiene cada persona, que con 
lleva la desmotivación laboral, perdida de energía y la ansiedad de depresión dentro de 
cada trabajador. Podemos decir que la empresa Konecta tiene un excesivo nivel de 
síndrome burnout equivalente a un 80 %, porcentaje calculador con el método de 
Maslach, que nos dan a conocer como tener un monto aproximado, donde el trabajador 
se ve afectado por la sobre carga de trabajo y el cansancio físico y mental que son los 
principales indicadores que implican este mal.  
Entre los principales problemas que podemos relacionar, tenemos a la 
desmotivación, desilusión y desvinculación laboral, lo cual es el principal factor para 
que los trabajadores hoy en día sufran de desgaste profesional, debido al sobre cargo de 
funciones, las horas extras que tienen que realizar y sobre todo ser eficientes sino lo 
hacen están con temor a que puedan ser desvinculados de la empresa, lo que provoca 
que estas personas sufran cambios en su estado de ánimo, aparecía física y su 
rendimiento laboral se menor, sintiéndose incomodo sin ganas de presentar a trabajar en 
tan solo poder imaginarse de lo que le espera realizar para ellos es estresante. 
Finalmente, luego de la aplicación de las estrategias y el post test nos encontramos que 
la empresa Konecta de un 80% de síndrome burnout hoy en día cuenta con un 53%, 





En lo international Nuñez (2016) en su trabajo de investigation titled “Comparison 
of Burning Syndrome for Work Between People Who Work and Study, and People Who 
Only Work in a Call Center in Zone 13 of Guatemala”. En donde se llega al cierre de 
que las personas que trabajan y estudian presentaron una media percentil de 74.12 en 
cuanto al padecimiento del síntoma del quemado por el trabajo, mientras que las 
personas que solo trabajan presentaron una media percentil de 57.04. Esta investigación 
realizada en Guatemala, nos sirve de mucho, debido a que es una referencia acerca del 
grado de dificultad que suelen tener algunas personas, respecto al desenvolvimiento que 
puedan presentar en su trabajo, es decir que hay una gran diferencia entre solo ocuparse 
del trabajo diario y estar pendiente de más de una labor al día. 
De tal forma Pacheco y Tenorio (2015) en su investigacion titled “Application of a 
plan for active breaks in the working day of administrative staff and workers in the 
health area NO.1 Pumapungo of the zonal coordination 6 of the Ministry of Public 
Health in the province of Azuay in 2014”. En la cual se obtuvo muy buenos resultados 
con la aplicación de pausas activas en un ambiente donde el desgaste intelectual es muy 
severo. También es importante mencionar que esta investigación fue comprobada 
mediante cuestionarios de satisfacción, los cuales sirven como prueba que contraste los 
cambios en el momento de post test, en la cual se evidencia que el nivel de morbilidad 
si tubo variaciones positivas, es decir que hubo mejoras en los trabajadores, en el aspecto 
físico y mental, los cuales dan mejores resultados en el ambiente de trabajo y relaciones 
interpersonales. También es relevante mencionar que esta tesis ayuda a nuestra 
investigación debido a que muestra con pruebas, que se elaboró las pausas activas es de 
mucha utilidad en una empresa ya que ayuda al recurso más importante, es decir a los 
colaboradores. 
 De tal forma Zambrano (2015) en su trabajo denominado como “Determine the 
presence of burnout syndrome in the cashieros of the Banco de Guayaquil S.A”., Se 
obtuvo como resultado que el síndrome burnout posee una relevante importancia en el 
ambiente laboral y en la calidad de atención al cliente, por esto es importante para la 
institución financiera establecer programas que contrarresten y prevengan el 
desencadenamiento del mismo. Lo que afirma este autor es muy cierto debido a que, si 
no se aplica algún método o procedimiento para poder erradicar o disminuir 




realiza el trabajo se volverá muy cargado y por ende va repercutir de manera negativa 
en la empresa, ya sea en las relaciones interpersonales, es decir entre los mismos 
colaboradores o también con las personas que demandan dicho servicio, en este caso los 
usuarios. 
Mosquera (2016) nos menciona en su trabajo titulado “Las pausas activas laborales 
y su incidencia en el desempeño laboral de los trabajadores del área de ahorro y crédito 
de la cooperativa educadores de tungurahua Ltda., de la ciudad de ambato de la 
provincia de Tungurahua”. De tal manera se concluye en que al no contar con actividad 
física o tener establecido un programa de pausas activas como rutina diaria incide 
notablemente en la eficiencia de los trabajadores de la organización, se surgiere urgente 
crear planes de acción que mejore la productividad en los trabajadores reduciendo el 
estrés en la empresa. Este trabajo nos sirve como referencia de los posibles resultados 
que se pueden conseguir con la implementación de una serie de pausas activas, como 
reacción inmediata a erradicar de manera rápida y directa al síndrome de burnout en el 
ambiente de trabajo. Cabe decir que este síndrome está fijado en el comportamiento y 
la forma de afrontar el día a día de las personas, y si ligamos este estado de ánimo dentro 
de una empresa, pues simplemente se obtendrá como resultado ineficiencia y el mal 
cumplimiento, pero si se combate este estado de ánimo con algo que ayude a distraer y 
a disminuir el estrés y carga laboral será de mucha ayuda en las organizaciones. 
De tal manera Jaraise (2015) en su tesis “Work stress and burnout syndrome: active 
breaks as a method of coping”, indica que la aplicación de las pausas activas si son 
efectivas en el ambiente laboral y dan muy buenos resultados si son practicadas en un 
intervalo de tiempo extenso. Pero así como hay puntos a favor, también se debe tomar 
en cuenta los no tan favorables, ya que en el momento de la medición del estrés o 
desgaste profesional después de dicha aplicación , los resultados pueden ser poco 
efectivos o minuciosos, es decir que en esta investigación la autora  se dio cuenta que al 
aplicar las pausas activas en un grupo, daba buenos resultados pero al medirlos  en el 
post test, esto resultados no eran tan exactos , es por eso que se llegó a la conclusión de 
que la medición de los resultados obtenidos deben darse de forma individual. En base a 
esta investigación preferimos tomar este dato como una referencia para poder ver la 




 En el ámbito nacional, Sánchez (2017) en su investigacion llamado “Administración 
del tiempo y síndrome de Burnout en los colaboradores de la Facultad de Educación de 
la Universidad Nacional José Faustino Sánchez Carrión, Distrito de Huacho”.  En base 
a la investigación realizada se logró como desenlace de que, si hay relación significativa 
inversa entre la Administración del tiempo y el Síndrome de Burnout en los trabajadores 
de la Universidad huacho 2017. por consiguiente, este trabajo nos sirve para poder 
verificar que la relación inversa que tiene la variable “síndrome de burnout” es muy 
notoria en contacto con cualquier otra variable, por ejemplo, a mayor síndrome de 
burnout una menor eficiencia en la administración del tiempo en la organización. De 
igual manera en similitud a nuestro trabajo de investigación, a mayor implementación 
de pausas activas en las organizaciones menor será el problema de este comportamiento 
en la empresa.  
Por otro lado, Sanchez (2018) nos menciona en su proyecto de tesis, “Burnout 
syndrome and psychological well-being in contact center workers in the city of Lima”. 
Que el desgaste profesional está muy ligado a las variables sociodemográficas y al 
bienestar psicológico de las personas, es por esto que en esta investigación se busca 
medir de alguna manera el nivel del síndrome en los encuetados, y esto se da mediante 
la aplicación de unos test psicológicos llamados, inventario de Burnout de Maslach 
(MBI – GS) escala general; y la Escala de Bienestar Psicológico para Adultos (BIEPS - 
A).  Por consiguiente, este trabajo es una buena referencia para nuestra investigación ya 
que ayuda a identificar cuáles son los factores que intervienen en el momento que se 
origina este estado en el ambiente laboral. 
De igual manera Lozada (2017) en su trabajo titulado Job Satisfaction and Burnout 
Syndrome in Capacitors of a Call Center Company in Metropolitan Lima. En el cual se 
llegó a la conclusión de que si hay relación entre satisfacción laboral y síndrome burnout 
en los colaboradores de una empresa de Call Center. Esta investigación nos demuestra 
que en las organizaciones donde existe en el quemado profesional, no es alcanzada la 
completa satisfacción laboral al cual se aspira siempre, y por consiguiente se fomenta el 
desgaste exagerado del talento humano en las organizaciones. 
Gutiérrez, Torres y Zavaleta (2018) en su tesis titulada, “Effectiveness of an active 
pause program to reduce the level of work stress in administrative staff in a Lima clinic”, 




esto es debido a las nuevas tecnologías u otros factores que se extienden a menudo en 
la vida personal y familiar del trabajador. También menciona que es importante actuar 
sobre esta problemática debido a que niveles altos de estrés laboral, afectando la 
capacidad de concentración, análisis, asociación de ideas y la capacidad de atención, lo 
que repercute en su eficiencia y eficacia en el trabajo. Por esta razón se plantea el 
desarrollo de un Programa de actividades de ejercicios con el objetivo de brindar a los 
trabajadores técnicas que le permitan manejar adecuadamente el estrés laboral. 
En el caso de Konecta los procesos de capacitación son un tanto tediosos debido al 
grado de dificultad que se pueda originar para poder formar y dotar del conocimiento 
necesario a diversas personas. Cabe resaltar que a la actualidad el programa de pausas 
activases muy utilizados en el momento de la capacitación y formación de nuevos 
trabajadores. Finalmente, López y Toribio (2018) en su investigación titulada 
“Intervención de las pausas activas en los factores de riesgos ergonómicos de los 
trabajadores de limpieza de una universidad privada”. Concluyendo en que los 
trabajadores de limpieza según categoría de riesgo ergonómico inicial con el método 
OWAS presenta un alto porcentaje en el riesgo, las posturas que pueden causar daños 
en el sistema muscular. 
Los trabajadores de limpieza, antes de la aplicación de las pausas activas presentaron 
un alto porcentaje, predominando el factor de riesgo ergonómico según los movimientos 
de espalda y la postura forzada. De tal manera esta realidad se puede usar como 
referencia debido a que nos ayuda a poder ubicar como es que se puede realizar un 
programa de pausas activas tomando como base a diversas herramientas ergonómicas, 
es decir que se ajusten al a las tareas y el diseño del lugar de trabajo, de modo que 
coincidan con las características psicológicas, anatómicas, fisiológicas y las capacidades 
de los trabajadores. En el caso del call center Konecta esto es de mucha ayuda para que 
los trabajadores puedan sentirse más comodos y por ende lograr una mejora significativa 
en el desempeño de su trabajo. y también a la reducción de este estado de ánimos que 
se logra por las situaciones estresantes repetitivas. 
En el ámbito local Chero (2015) en su tesis, “El síndrome de burnout y su influencia 
en el desempeño laboral de los colaboradores profesionales del banco de crédito del 
Perú, sucursal balta – Chiclayo”. Se concluye que existe relación con el síntoma del 




Crédito   del   Perú, demostrándose como una relación inversa entre las dimensiones del 
síndrome de Burnout con el desempeño laboral. Este antecedente identifica la 
importancia y la consecuencia que tiene el síndrome de burnout en una organización 
dedicada al ofrecimiento de servicios. En este caso hay similitud a nuestra investigación 
ya que concuerda con el hecho de que cuando hay síndrome burnout la eficiencia 
disminuye y el desgaste de dicha persona es muy continua, y esto no es bueno para el 
trabajador y mucho menos para el empleador, debido a términos de rendimiento de 
trabajo.  
De tal forma Gálvez (2018), en su tesis titulada “Burnout syndrome in the nursing 
staff of the Ferreñafe referral hospital – 2018”. Nos menciona que este síndrome genera 
psicológicas, fisiológicas y disfunciones conductuales, que repercuten negativamente en 
el ambiente laboral y también en el momento del contacto directo con los clientes, esto 
puede llegar a crear una patología que perjudicaría a la organización. Es debido a esto 
que, en base a esta investigación, se creyó muy necesario implementar una solución que 
pueda disminuir el grado de desgaste en los trabajadores de dicho centro de salud y es 
por esto que implementan un programa e pausas activas. Es en base a esta referencia, 
que en nuestra investigación también creemos esencial implementar la misma solución 
ya que el rubro de atención al cliente origina mucho estrés en las personas involucradas, 
en este caso en la empresa Konecta. 
También nos hace referencia Monteza (2016) en su trabajo titulado, “Coping 
strategies for burnout syndrome by nursing professionals in the emergency service of 
the Lambayeque regional hospital-Chiclayo”. En la presente investigación se llegó a la 
conclusión de que los Profesionales de Enfermería del Servicio de Emergencia del 
Hospital Regional Lambayeque - Chiclayo 2016, no se utilizan en conjunto 
herramientas de afrontamiento ante el Síndrome Burnout. 
En cuanto a la realidad que se vive en Konecta, se asimila mucho ya que en ambos 
ambientes hay momentos en los cuales predomina el estrés laboral, debido a que hay 
que lidiar con las diversas situaciones y personalidades que se obtienen de las personas 
que adquieren el servicio. Es decir, son momentos inevitables que originan este estado 
de ánimo tan malo para los trabajadores, es por esto que se deben generar opciones que 




activas ayuden a disminuir el síndrome de burnout y también a fomentar un mejor 
ambiente laboral.  
Corcuera (2016) en su investigacion, “Efficacy of the Implementation of a Program 
of Active Pauses in the Decrease of Musculoskeletal Symptoms in Administrative 
Workers of a Sanitation Services Company”. De tal manera se llegó a la conclusión de 
que al ser valorados los resultados del pre y post prueba con el método de asimilación 
se determinó que existen diferencia significativa en los dos resultados, esto quiere decir 
que el plan de pausas activas fue favorable, porque en los resultados del post test 
arrojado se identifican que disminuyo el estrés. Es decir que un programa de gimnasia 
laboral si sirve para poder disminuir los problemas con respecto al síndrome burnout en 
el trabajo, por ejemplo, podemos tomar a la mejora que hay en Konecta antes y después 
de usar ese método. Cabe resaltar que es relajante y de esta manera el trabajador se siente 
mejor para seguir laborando.  
Por último, Gómez y Ruiz (2015) en su proyecto titulado “Dimensions of burnout 
syndrome in health care staff of a Chiclayo hospital, 2014”. Nos afirma que este 
problema psicológico está ligado a muchos factores, muy aparte de la sobre carga de 
trabajo que pueda haber, es decir que en el momento de medir el grado de estrés que 
hay en los trabajadores, incluso deben ser clasificados por variables personales como el 
estar divorciado o tener pareja actualmente, ya que esto puede que le exija mucho más 
esfuerzo en el momento de trabajar. Esta investigación es muy importante para la 
nuestra ya que ayuda a entender más a fondo los factores que pueden hacer que una 
persona se suma en este estado de ánimo. 
Toda organización hoy en día esta expuestas a riesgos de enfermedades en sus 
trabajadores, de acuerdo  a la acumulación de trabajo o jornadas fuera de su horario, 
provocan que estos tengan estrés o la falta de motivación laboral, debido a ellos se busca 
general espacios dentro del horario laboral donde se pueda realizar una pausas activas 
que ayuden a reducir el síndrome burnout, especialmente las personas que se encuentran 
8 horas diarias frente a la computadora, contestando llamadas, redactando correo, 





Cárdenas (2015) nos menciona que “Las Pausas Activas tradicionalmente llamadas 
también gimnasia laboral” son tiempos de liberación que van relacionados con el 
periodo de tensión  de carácter físico y psicológico provocado hoy en día por el trabajo; 
debido a ello se determina una nueva tendencia dentro de las empresa en diferentes 
campos laborales, los cual en distintos países del mundo solo se han realizado intentos 
para elaborar actividades saludables en los programas de prevención y promoción. 
(p.56) .Esto nos quiere decir que las pausas activas cumplen un rol muy importante para 
toda empresa hoy en día, debido que mediante ellas se puede generar espacio de 
relajación donde los trabajadores pueden realizar ejercicios musculares o de descanso 
mental, con la finalidad de lograr un mejor desempeño en sus labores o en su ambiente 
personal, debido que estos espacios pueden ser al inicio de cada jornada o en horarios 
intermedios de las funciones que la empresa tenga establecidos para cada área de la 
empresa. 
Díaz (2014) define a Las Pausas activas laborales como técnicas que son utilizadas 
en fases cortas, en el trascurso de los horarios de trabajo con el fin de activar la 
circulación sanguínea, la activación de la respiración y la energía corporal para evitar 
desórdenes psicológicos provocados por la fatiga mental y fisica, buscando potenciar la 
actividad del cerebro, el rendimiento laboral y el incremento de la productividad. (p 06). 
Esto nos quiere decir que las pausas activas son herramientas o estrategias que cada 
empresa puede utilizar con sus trabajadores para que no puedan sufrir estrés laboral 
dentro de la organización, lo que nos menciona es que cada empresa decide en que 
tiempo ejecutar estas pausa que ya sean musculares o ejercicios de relajación, donde se 
busca mejora la productividad y el desempeño de cada trabajador, esto hace que las 
empresa piensen tanto en sus interés de logros de objetivos como la salud de cada 
integrante de su empresa. 
  En la actualidad en muchas empresas la gimnasia laboral correspondiente a los 
ejercicios físicos y mentales que realiza cada colaborador por breves tiempos en el 
transcurso de su horario de trabajo, según la Universidad Nacional de Colombia  es de 
muestra importancia aplicar actividades de ejercicios sean un costumbre a desarrollar a 
diario, debido a que no solo mejora el estado físico de las personas, sino que ayuda a no 




colaboradores y mejorar la actitud de cada integrante, asimismo ser un entrenamiento 
favorable  para evitar sufrir lesiones laborales. 
Cárdenas (2015) nos menciona que La importancia de las pausas activas son 
actividades de descanso que ayuda a reactivar nuestra atención, nuestra creatividad y 
lograr aumentar ser más productivos, ya que genera un impacto inmediato en a la salud 
o actitud de cada trabajador, así el tiempo de ejercicio sea el más mínimo (2 minutos). 
(p.78). Esto nos quiere decir que es importante que se tenga espacios de relajación en 
cada empresa, debido a que es una herramienta de productividad, que lograr mejor la 
actitud de cada trabajador acuerdo a la acumulación de trabajo que estos puedan tener 
durante la semana, provocando que sean más creativos y efectivos en el desempeño de 
laborales en cada organización.  
Cárdenas (2015) nos menciona “La importancia de las pausas activas es contribuir 
con la eliminación de enfermedades, estrés laboral y con la falta de motivación laboral, 
por ello que cada empleador junto con los administradores de riesgos laborales, están 
en la obligación de implementar políticas, dinámicas y mecanismo, con el único fin de 
optimizar la salud de sus trabajadores buscando la efectividad en los resultados que estos 
puede aportar a la empresa”. (p.45). Se puede decir que las pausas activas tienen un gran 
desempeño dentro de las empresas, ya que son ellas las que va a ayudar a eliminar el 
cansancio laboral, estrés y las actitudes negativas de cada empleado, asimismo nos 
mencionan que cada empresa tiene las opciones de poder establecer un horario donde 
va a poder realizar estos ejercicios con ayudan de algún especialista de salud 
ocupacional. 
Las pausas activas son actividades físicas que se realiza en tiempos reducidos dentro 
de la jornada laboral, estas son orientadas a los trabajadores de cada empresa con la 
finalidad de recuperar energías y beneficios para lograr un mejor desempeño eficiente 
del trabajo, esto se da a través de ejercicios que reviertan la fatiga muscular, el estrés 
laboral y el cansancio generado por el trabajo. 
El aumento de actividad física hoy en día un factor importante en el estilo de vida 
saludable relacionándose con el beneficio físico y mental, ya que la inactividad física 
provoca deficiencia laboral, lo que hace que el trabajador este en desventaja con la 




Son beneficios de las pausas activas pueden ser clasificados en: Beneficios 
fisiológicos. Buscan mejorar el estado de la salud, aumentando la circulación sanguínea 
oxigenando los tendones y músculos, asimismo prevenir de lesiones, manteniendo un 
organismo saludable sin enfermedades, el esfuerzo de las tareas diarias, el estado de 
alerta mejorara notablemente y la flexibilidad muscular e articular en las cuales 
encontramos los siguientes ejercicios los movimientos articular, mejorar la postura y 
mejorar el estado del saluda general.  
Beneficios Psicológicos. Estos nos Ayudan a estimular la autoestima y disminuye el 
estado de depresión, hace que el trabajador este más enfocado en el trabajo, promueve 
al trabajador a la práctica de actividades físicas, asimismo aumenta la preocupación que 
la empresa tiene con sus trabajadores logrando mejore la relación laboral entre ambas 
partes e inspira confianza, se encuentran el cambio de autoestima, cambio de rutina y la 
concentración de trabajo. Beneficios Sociales. Promueven la relación entre grupos 
laborales, buscando fortalecer la relación entre compañeros, despertando el nacimiento 
de nuevos líderes que ayuden a mejorar la imagen de la empresa con el único fin de 
poder afrontar derrotas favorables y enseñar a aceptar decisiones que hoy en día toman 
tiempo de aceptarlas, aquí aparecen nuevos líderes, se genera la integración personal y 
mejora las relaciones. Por ultimo encontramos a los Beneficios económicos. Disminuir 
gastos sobre salud ocupacional, mejorando la efectividad, eficiencia de los trabajadores, 
tanto como la productividad de la empresa buscando ser la mejor organización con 
excelente clima laboral. 
Síndrome de Burnout o también conocido como desgaste o fatiga laboral crónica, 
hoy en día he ha vuelto cada vez más popular en las organizaciones, como consecuencia 
a la alta demanda del mercado y calidad, esto con lleva a las empresas a tener altos 
niveles de exigencias que llegan a tal punto en que los trabajadores tengan un cansancio 
externo, desesperación y frustración respecto a las tareas diarias a desempeñar, 
asimismo es factor que perjudica la salud y la calidad de vida, este es un tipo de estrés 
crónico que se concreta como la psicofísica que posee el trabajador como resultado se 
consideran insuficientes o ineficaces, que con lleva la desmotivación laboral, perdida de 
energía y la ansiedad de depresión dentro de cada trabajador. 
Cassella (2019). En su blog “Burn-Out” Is Now a Legitimate Syndrome According 




que se da en el lugar de trabajo, se ha convertido en un problema de salud muy grave en 
la era moderna, e inclusive ha sido reclasificado por la Organización Mundial de la 
Salud. Cabe resaltar que la magnitud del daño que causa en los trabajadores no solo está 
considerada como una condición médica si no como un síndrome ocupacional en el 
entorno de trabajo. Muy aparte de esto cabe resaltar que es de mucha importancia 
encontrar algún método que contrarreste este estado ya que no existe una cura final para 
los síntomas que causa, incluso se puede llegar a la depresión o a la ansiedad. 
Según otero (2015) detalla al Síndrome de Burnout como un malestar laboral, es un 
estrés particular que sufren las personas expuestas a presiones excesivas y exigencias 
laborales, asimismo lo determina a través de la despersonalización, actitudes negativas, 
agotamiento emocional, acciones agresivas con sus compañeros, que se resume en una 
mala reacción interpersonal (p.78). Nos quiere decir que el Síndrome Burnout es 
prácticamente una enfermedad laboral debido al exceso de trabajo, horarios inadecuados 
donde el trabajador no se adapta, la tecnología y la alta demanda que hay hoy en día en 
el mercado hace que el trabajador sufra de este mal que las empresas están sufriendo en 
este mundo tan globalizado. 
Para Bosqued (2014) nos menciona que el “Síndrome Burnout era un síndrome que 
provocaba la adición al trabajo, generando un desequilibrio productivo y como 
consecuencia la perdida la motivación en las empresas hoy en día” (p.12). Esto nos 
quiere decir que el Síndrome Burnout es un desgaste laboral crónico que el trabajador 
hoy en día se encuentra expuesto debido al exceso de trabajo, las exigencias que se dan 
en el campo laboral, provocando que este se sienta estresado, malhumorado sin ganas 
de realizar las funciones de la empresa, provocando tener un trabajador ineficiente y sin 
logro de metas en un corto plazo. Asimismo, Bosqued nos indica que las causas del 
burnout es elegir la carrera equivoca, baja remuneración, excesiva carga laboral, 
disminución de rendimiento laboral y la baja línea de carrera dentro de las empresas. 
El síndrome de Burnout responde al estrés laboral crónico, a través de actitudes y 
sentimientos negativos hacia el rol personal y profesional, para Otero concluye que el 
desgaste del quemado profesional se configura como un síndrome tridimensional 
caracterizado por: despersonalización, actitudes negativas, agotamiento emocional, 




servicio prestado; finaliza con la realización personal que la frustración de no alcanzar 
logros en su trabajo, autocalificándose negativamente con su desempeño.  
Otero define al burnout en 3 Elementos claves del Síndrome Burnout. En los cuales 
encontramos al Agotamiento emocional: Su principal consecuencia es la disminución 
de recursos emocionales del profesional enfrentando retos que su labor plantea, se aplica 
en el crecimiento de la fatiga en los niveles mentales, físicos y emocionales que ni se 
corresponde con la cantidad de trabajo efectuada, además del mal humor, sobre cargo 
de trabajo, cansancio físico y mentales, falta de motivación e insatisfacción laboral, con 
descontento y pesimismo acerca de las funciones profesionales, Despersonalización: Es 
la pérdida del componente emocional que se ve implicado con el proceso de percepción 
y cognitivo, lo cual afectara fundamentalmente al ser humano para controlar sus 
respuestas con impulso negativo teniendo una mente vacía a través de sus experiencias 
laborales, provocando la pérdida de la autonomía teniendo como resultado el aumento 
de cambio de estado ánimo. 
Por otro lado, la despersonalización presenta una distribución auditiva en donde el 
tolerante mantiene la conciencia sobre lo anormal de su estado de ánimo en el 
desempeño de sus tareas.  Baja realización personal: Se basa en una pasión o estado 
confuso de incompatibilidad profesional y personal al puesto requerido de trabajo, que 
se desarrollan con mayor frecuencia entre la demanda excesiva de trabajo y su capacidad 
de atenderlas y poder resolverlas debidamente, el trabajador se siente fracasado por la 
forma en que puede realizar sus funciones y los objetivos que pueda conseguir. 
Teniendo como consecuencia, una actitud negativa, baja autoestima, falta de logro, 
sentirse rechazado y como resultados de una insuficiencia personalidad profesional, lo 
que afecta al trabajador para adaptarse a otras empresas con distintas culturas o cambios 
constante de la globalización.  
El Síndrome burnout suele ser un factor común en las profesiones de servicios 
directamente con clientes, debido a que se manifiesta en estar agotado emocionalmente, 
tomando principalmente en cuenta el estrés, la actitud mental de cada persona para 
desarrollar su trabajo, la falta de motivación y que termina con una actitud de “malos 




Para Bosqued (2014) el síndrome burnout o el desgaste profesional se divide en 4 
etapas o fases que pasa cada individuo: Etapa de idealismo y entusiasmo. En esta entapa 
las personas se involucran demasiado en su trabajo lo cual les provoca una sobre carga 
voluntaria, si ellos no cumplen sus metas, puede llevarlos a la desilusión. Etapa de 
estancamiento. Debido a la desilusión que el trabajador puede tener de no poder llegar 
a sus metas, provoca una disminución de las actividades desarrolladas, lo que hace que 
se pierda el idealismo y el entusiasmo. Etapa de apatía. Es la fase principal del síndrome 
burnout, en esta etapa se basa en la frustración de las expectativas, lleva a que el 
trabajador tome las decisiones de poder paralizar sus actividades, generando falta de 
interés, aparecen los problemas emocionales, conductas inadecuadas, trayendo consigo 
el contacto con los compañeros y hasta el abandono laboral por ultimo tenemos la Etapa 
de distanciamiento. Es la última etapa donde las personas se encuentran crónicas debido 
a la frustración, teniendo sentimientos totalmente vacíos, provocando en 
distanciamiento emocional y desvaloración profesional. De acuerdo a lo mencionado 
nos planteamos la siguiente pregunta. 
¿Cómo las pausas activas reducen el síndrome de burnout en la empresa Konecta en 
la cuidad de Chiclayo para el año 2019? 
Los Objetivos de nuestro trabajo nos trazamos como objetivo general, Determinar 
cómo las pausas activas reducen el síndrome de burnout en los trabajadores de la 
empresa Konecta S.A.C en la ciudad de Chiclayo, 2019. De igual manera los siguientes 
objetivos específicos; Identificar los elementos del síndrome burnout en la empresa 
Konecta en la ciudad de Chiclayo. También, Aplicar las estrategias de pausas activas en 
los trabajadores de la empresa Konecta en la ciudad de Chiclayo. De la misma forma 
Evaluar la nueva manifestación del síndrome burnout después de haber aplicado las 
estrategias de pausas activas en la empresa Konecta en la ciudad de Chiclayo. Y, por 
último, Comparar los resultados del síndrome burnout antes y después de la aplicación 
de las estrategias de las pausas activas en la empresa Konecta en la ciudad de Chiclayo. 
De tal manera es que afecta a toda la sociedad en general ya que los principales 
participantes son las personas, es decir el principal el principal factor que da avance a 
una organización. Este es un tema que se necesitaba resolver ya que ocasiona 




Es importante remarcar que en el transcurso de la investigación se tuvo como 
principal obstáculo la ubicación de la información ya que era muy sesgada y escaza. De 
tal forma el tema elegido es muy importante, ya que en el ámbito personal es algo que 
vivimos personalmente día a día debido a la labor que desempeñamos en una call center, 
y es así que se creyó relevante investigar las razones del origen y como poder disminuir 
con dicho problema en base a un programa de pausas activas. Este tema servirá a mucha 
persona a saber acerca del síndrome de burnout y cómo hacer para no caer en ese 
problema sino tomarlo como referencia acerca de cuándo es tiempo de relajarse y no 
desgastarse más de lo debido. Concluyendo es importante decir que nuestro principal 
aporte a los diferentes lectores es un programa de pausas activas que ayuden a disminuir 
el síndrome de burnout y también que sea muy práctico para ser usado tanto en una 
empresa y también en el ambiente personal y familiar. 
Hipótesis H1º: Las pausas activas reducen el síndrome de burnout en la empresa 
Konecta en la ciudad de Chiclayo. 
Cabe mencionar que aún falta recolectar más información de las variables en 
investigación, y que estas sean validadas por juicio de expertos, así mismo realizar las 
comparaciones del pre-test y pos-test para comprobar si las estrategias posteriormente 












II.   MÉTODO. 
2.1. Tipo y Diseño de Investigación 
Tipo: Aplicado, su objetivo central se basa en solucionar problemas, con un margen de 
generalización limitado a partir de los conocimientos adquiridos a través de la 
investigación y sean aplicables, de este modo genera aportes al conocimiento científico 
desde un punto de vista teórico. 
Enfoque: Es una investigación cuantitativa es donde se da a conocer el ámbito estadístico, 
en este punto de vista se utiliza la recaudación de datos para probar la hipótesis, se han 
trazado con anterioridad al proceso metodológico; con este método se plantea un 
problema y preguntas a seguir con la única finalidad que se sirvan para poder demostrar 
las hipótesis (Sampieri, 2014). 
Alcance: Investigación longitudinal, son las que representan datos a través del tiempo, 
para hacer inferencia respecto al cambio debido a sus determinaciones o consecuencias, 
en una investigación trasversal se busca recolectar datos en solo momento en un solo 
lugar, con su único propósito es describir variables y analizar su incidencia e interrelación 
en un momento dato. Hernández, Fernández, y Baptista, 2010, pp.151-158). 
Diseño: La investigación pre-experimental es una estrategia donde se somete a grupo de 
personas u objeto, con determinadas condiciones o tratamientos a seguir a través de la 
variable independiente, logrando determinar los efectos o reacciones que se puedan 
generar con la variable dependiente de la investigación, en la cual busca pronosticar el 
futuro, elaborar diagnósticos que una vez realizados, convirtiéndose en políticas, 
incrementando el conjunto de conocimientos pedagógicos y el mejoramiento de la acción 
educativa” (Arias 2014). 
Tiendo en cuenta Sampieri, Arias & Fernández (2014) la investigación tendrá un enfoque 
cuantitativo, como se indicó anteriormente será de tipo aplicada, para proponer e 
implementar alternativas, para solucionar la problemática encontrada, ya se obtuvo como 
objetivo principal determinar cómo las pausas activas reducen el síndrome de burnout en 
los trabajadores de la empresa Konecta SAC, Chiclayo 2019, mediante un diseño de 
ejercicios de Pausas activas y aplicarlas, con un diseño pre experimental, con pre y post 










 G.E. : Síndrome burnout. 
 O1  : Pre test   
 O2 : Post test    
 X  : Pausas activas. 
2.2. Operacionalización de variables. 
2.2.1 Variable Independiente: Pausas activas. 
Para Cárdenas (2015) nos menciona “La importancia de las pausas activas es 
contribuir con la eliminación de enfermedades, estrés laboral y con la falta de 
motivación laboral, por ello que cada empleador junto con los administradores de 
riesgos laborales, están en la obligación de implementar políticas, dinámicas y 
mecanismo, con el único fin de optimizar la salud de sus trabajadores buscando la 
efectividad en los resultados que estos puede aportar a la empresa”.  
2.2.2 Variable Dependiente: Síndrome Burnout. 
Para Bosqued (2014) nos menciona que el “Síndrome Burnout era un síndrome que 
provocaba la adición al trabajo, generando un desequilibrio productivo y como 
consecuencia la perdida la motivación en las empresas hoy en día”





Tabla N° 01: Matriz de operacionalización de la variable independiente pausas activas. 
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Según Cárdenas (2015) nos menciona La 
importancia de las pausas activas es 
contribuir con la eliminación de 
enfermedades, estrés laboral y con la falta de 
motivación laboral, por ello que cada 
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salud de sus trabajadores buscando la 
efectividad en los resultados que estos puede 





























































Tabla N° 02: Matriz de operacionalización de la variable Síndrome Burnout. 
 































Para Bosqued (2014) nos 
menciona que el “Síndrome 
Burnout era un síndrome que 
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generando un desequilibrio 
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2.3. Población y Muestra. 
Población: Es un grupo de persona que se va a estudiar y que se puede observar para 
cualquier investigación, su principal objetivo es recopilar datos para demostrar la situación 
de algún problema. Para la variable Síndrome burnout estará conformada por los 
trabajadores de la empresa Konecta, ejecutivos y jefes en total 70 personas. (Tamayo 2014). 
Muestra: Es la parte de la población que se seleccionara para la investigación, básicamente 
de ellos se va a obtener información para el desarrollo del estudio y sobre la cual se efectuara 
la medición (Baptista 2014). Nuestra muestra para la investigacion será de 70 trabajadores 
en la plataforma de atención al cliente en la cuenta Movistar Chile, siendo los principales 
participantes los trabajadores de la empresa en total 70 trabajadores. 
2.4. Técnicas e instrumentos de recolección de datos, validez y confiabilidad. 
Técnicas: 
Entrevista: Es una discusión entre un grupo de personas para poder tratar de algún asunto en 
la cual interviene el entrevistador y la parte que es el entrevistado con la única finalidad de 
poder determinar que tanto conoce de la problemática que se está viviendo en la empresa 
(Méndez 2014). En este caso se entrevistará al gerente de la empresa Konecta para conocer 
los puntos críticos y poder así diseñar el modelo de ejercicios de Pausa activas.  
Encuesta: Las encuestas son métodos de recopilación y de investigación más utilizados para 
obtener información de diversos temas a tratar, las cuales nos sirven para realizar una serie 
de preguntas buscando obtener la satisfacción de nuestro tema a tratar, asimismo evalúan el 
cumplimiento de objetivos a alcanzar de cualquier investigación que se desee alcanzar 
(Méndez 2014). En la actual exploración se utilizará la técnica de la encuesta, la que se 
aplicará a la muestra escogida en esta oportunidad, los trabajadores de la empresa Konecta, 
quienes responderán sobre la variable de Síndrome de Burnout. 
Instrumentos:  
Cuestionario:  
Es un conjunto de cuestiones, interrogaciones o preguntas que se deben de contestar con 
respecto de una o más variables a medirse (Malhotra 2014). Para nuestra investigación se 
utiliza el instrumento de cuestionario que fue elaborado por 27 preguntas teniendo la escala 
ordinal de Likert como respuesta en la cual está establecido por 5 niveles de evaluación. 




En desacuerdo y por último (1) Totalmente en desacuerdo, sirven para recolectar los datos 
de la variable dependiente del Síndrome de burnout. 
Guía de entrevista: preguntas que se tiene preparadas en conjuntos para poder recopilar 
respuesta de forma inmediata, se logra general mediante una comunicación fluida y la 
elaboración de temas importantes. En esta investigación serán preguntas (ítems), aplicadas 
al gerente de la empresa Konecta. 
2.4.3. Validez y confiabilidad del Instrumento. 
Validación:  
Los instrumentos serán validados por tres expertos especialistas en la misma línea de 
investigación, donde se evaluará los instrumentos elaborados con la única finalidad que se 
midan si las preguntas a realizarse llegan a medir las variables y estas puedan ser útil para la 
información requerida., logrando llegar a los objetivos de esta investigación. con la 
validación de los siguientes expertos: Mg. Ángel Eduardo Llatas Rivas, Mg. Fanny Verde 
Lujan, y Mg. María Denisse Rodríguez Rojas. 
La validez de experto consiste en que el instrumento utilizado para obtener información sea 
revisado y analizado por profesionales en el tema para que sea aprobado y llevado a la 
práctica con el fin de evitar hacer preguntas que no sean muy relevantes para el investigador 
o sean difíciles de responder por los participantes (Hernández, et al,2010, p.204).  
Tabla Nº 03. Cuadro con información de los tres validadores de los instrumentos de 
recolección de datos 
 
      Fuente: Elaboración Propia. 
 
 
Instrumentos de evaluación.             Entrevista. Encuestas. 
Mg. Fanny Verde Lujan 
Mg. María Rodríguez Rojas.  





    17.5 
    15.5 




 Confiabilidad:  
Se determinará a través del coeficiente estadístico denominado Alfa de Cron Bach, además 
se aplicará una prueba piloto para reforzar la validez del instrumento, así mismo se va utilizar 
el programa Excel, los cuales serán los principales que apoyarán a contribuir con respaldo 
de la coherencia de los instrumentos a evaluarse. Para identificar la confiabilidad de los datos 
se logró utilizar Alfa de Cron Bach, la cual cuenta con una aceptación mínima de 0,78 con 
razón de fiabilidad aceptada.  




         Fuente: Resultado Recuperado del Programa SPSS Versión 24. 
De acuerdo con los resultados de la tabla del Alfa de Cronbach se puede afirmar que el 
cuestionario utilizado en el presente trabajo de investigacion para la variable Síndrome 
Burnout, es un instrumento fiable, debido a que el coeficiente de Alfa de Cronbach es de 
78.7% siendo que se encuentra ubicado en los rangos mayor al 0,65 donde es un instrumento 
de medición aceptable. 
2.5. Procedimiento. 
Se recolecta la información aplicando los instrumentos de recolección de datos: 
 
a. Una guía de entrevista para evaluar las dos variables con preguntas de opciones 
dirigidas al administrador de Konecta S.A.C, la respuesta de la variable dependiente 
servirá para formar un párrafo argumentativo de la realidad problemática local y las 
respuestas de la variable independiente servirás para formular las estrategias de la 
propuesta. 
b. Un cuestionario de la variable dependiente con cinco alternativas de respuestas 
basadas en la escala de Likert siendo estas la siguientes 1) Totalmente en desacuerdo 
2) En desacuerdo 3) No estoy / ni en desacuerdo 4) De acuerdo 5) Totalmente de 
Estadísticas de fiabilidad 
Alfa de Cron Bach 
 
0,787 






acuerdo, con el fin de evaluar los indicadores del problema en dos momentos. Antes 
de aplicar la estrategia (pre test) y después de aplicar la estrategia (post test). 
 
c. La variable independiente (Pausas Activas) serán manipuladas para diseñar estrategias 
de mejora, que serán aplicadas que serán aplicadas en la variable del problema 
(Síndrome Burnout) a través de un programa de actividades desarrolladas en la 
población /muestra (300 personas). 
2.6. Métodos de análisis de datos. 
Los datos recopilados con el cuestionario, ha sido evaluados estadísticamente con cuadros 
de datos, respetivamente con su forma gráfica y su análisis adecuado, basándose en una 
metodología de análisis cuantitativa. Para el estudio estadístico de los datos se utilizó el 
programa Excel y el sistema computacional SPSS 22. En este programa se harán las 
tabulaciones, interpretando cada una de las tablas y figuras, y así poder dar respuesta a los 
objetivos planteados. 
2.7 Aspectos Éticos. 
Toda investigación cuenta con aspecticos éticos la cual son citas por autores que se toman 
en cuenta con el contenido de nuestro marco teórico (relación de las variables y autores que 
hablen de ellas), buscando la justificación de todo trabajo, asimismo se respetó la 
participación de cada persona que, participado de las encuestas, las cual se realizó de manera 
correcta y con datos de información que se portaron a la confiabilidad. 
Fiabilidad: Los instrumentos elaborados en este estudio son originales y permitirá que en el 
futuro un investigador emplee los mismos métodos o estrategias de recolección de datos que 
otro, y obtenga resultados similares. 
Validez: Se dará una interpretación correcta a los resultados y convirtiéndose un soporte 
fundamental de las investigaciones, basándose en las teorías utilizadas de autores confiables 
y coherentes. 
Credibilidad: Se dará a conocer la protección de su información valiosa y se le informa de 
la seguridad de la investigación, puesto que se han mostrado las variables tal y cómo se han 




Relevancia: Los objetivos planteados contribuirán finalmente con un mejor conocimiento de 
respuesta, o en su defecto por medio de un diagnostico positivo en el contexto que se ha 
estudiado. 
Consentimiento informado: Los colaboradores estarán involucrados para ser informantes 






3.1. Resultados del Pre-Test 
3.1. Objetivo específico 01:  Identificar los elementos del síndrome burnout en la empresa Konecta en la ciudad de Chiclayo.  
Tabla N° 05: Dimensión: Agotamiento emocional, Pre-Test. 










   
En desacuerdo 
No estoy de 
acuerdo/ ni en 
desacuerdo 
      Acuerdo  Totalmente en 
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  Total  
 
 












































































































































 Bajo                  Medio  Alto  Total  
N    %             N               %     N           %  N  % 





              Interpretación:  
En la tabla Nº 01 se observa que el indicador sobrecarga de trabajo nos muestra que el 
89% que equivale a un numero de 82 trabajadores del área de atención al cliente en la 
plataforma de movistar, manifiestan una respuesta afirmativa con respecto al grado de 
sobrecarga de trabajo y posteriormente esto se ve reflejado en el exceso de actividades físicas 
y mentales que se pueden realizar mediante las horas de gestión en la empresa Konecta. Por 
otro lado, nos muestra que el 10% que equivale a un número de 7 representantes dan a 
conocer una respuesta negativa con respecto a que existe sobre carga laboral dentro de la 
empresa Konecta. También el indicador cansancio físico y emocional nos muestra que, el 88 
% que equivale a un numero de 62 trabajadores están totalmente de acuerdo que los 
trabajadores de la empresa Konecta sufren del cansancio físico y emocional, lo que provoca 
es que afecte directamente en la falta de logros dentro de una empresa, cabe mencionar que 
es lo que se encuentra dentro de la empresa, asimismo tenemos que el 11% que es un total 
de 8 trabajadores están en totalmente en desacuerdo a que exista cansancio físico y 
emocional en los representantes, lo que hace que su respuesta sea mínima con respecto al 
amplio porcentaje que si lo asegura, por último para el indicador falta de motivación nos 
muestra que 86%  que equivale a un numero de 60 trabajadores están totalmente de acuerdo 
que existe la falta de motivación hacia el representante, donde le representante debe tener el 
impulso para poder llegar a sus metas y el apoyo de la empresa, básicamente en poder llegar 
a los objetivos y poder ganar / ganar, por otro lado tenemos un 13 % que es un numero de 9 
personas que son indiferentes a la respuesta sobre la falta de motivación, ya sea por miedo o 
falta de conocimiento de que nos quiere decir la falta de motivación, que es lo que se busca 
identificar con este tipo de investigacion. También es relevante indicar que esta dimensión, 
puede ser medida o entendida por indicadores que hacen alusión al grado de importancia o 
efecto percibido por cada una de las personas encuestadas. Por ejemplo en esta primera tabla 
se evidencia que un 59% de los participantes (41 personas) comprenden al agotamiento 
emocional en grado medio, tomando en cuenta los datos obtenidos, ya que la mayoría de 
ellos brindan respuestas con mayor intensidad en las alternativas de acuerdo y totalmente de 







Tabla N° 06: Dimensión: Despersonalización Pre-Test. 
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 Conciencia Baja  Conciencia Media Conciencia Alta Total 
 N %  N %    N     %  N  % 






En la tabla Nº 02 se observa que el indicador negatividad nos muestra que el 48% de los 
trabajadores que equivale a un numero de 34 representantes están de acuerdo en que en la 
empresa Konecta existe la negatividad de parte de los trabajadores, esto se da básicamente 
por la actitud del representante, la desconfianza, los conflictos, la falta de compromiso y la 
escasa participación en los proyectos que provocan que el trabajador se vuelva negativo, 
asimismo tenemos un 26% de presentantes que equivalen a 18 representantes que no saben 
por qué las personas son negativas o cual es el factor principal que provoca tener esta actitud 
en los representantes de la cuenta de Movistar Chile. También el indicador aislamiento nos 
muestra que, el 67% de los representantes que equivale a un número de 47 personas está de 
acuerdo que existe aislamiento de los representantes hacia el líder o coordinador, y es debido 
a esto que las personas toman la decisión de realizar sus funciones solas, no comparten lugar 
de trabajo con nadie, por otro lado tenemos un 21% de representantes que equivale a un 
numero de 15 personas que son indiferentes si los trabajadores se aíslan de sus jefes 
inmediatos por favor de comunicación o confianza. Por ultimo contamos con el indicador 
frialdad nos indica que 70% que equivale a un número de 47 representantes que indican que, 
si existe frialdad en los representantes, lo cual se refiere una persona fría por carácter fuerte 
o por falta de reconocimiento a sus logros aportados para la empresa, Por otro lado, tenemos 
16% de equivale a un numero de 11 personas que no tienen el conocimiento del porque una 
persona se vuelve fría en el medio laboral, o no están dispuesta a poder indicar de lo que 
sucede dentro de la empresa ya sea por temor al despido, o a la mala relación laboral que 
tengan con sus jefes inmediatos y coordinadores de la Cuenta Movistar Chile. En el caso de 
nuestra segunda dimensión, la cual tiene que ver con la negatividad, aislamiento y la frialdad 
que son percibidos en el ambiente laboral corresponden con mayor conciencia al grado 
medio, ya que se puede verificar que el 56% de los encuestados, es decir 39 participantes 
indican mediante sus respuestas estar más de acuerdo y totalmente en acuerdo con que el 






Tabla N° 07: Baja realización personal, Pre-Test. 
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 Insuficiencia Baja       Insuficiencia  Media Insuficiencia  Alta  Total  
        N               %      N              %          N              %  N  % 





En la tabla Nº 03 se observa que el indicador baja autoestima nos muestra que el 91% 
de los trabajadores que equivale a  64 personas están de acuerdo a que existe baja autoestima 
de parte de los trabajadores, basándose en que no se sienten valorados por la empresa, de tal 
forma que se dan cambios de ánimo o consecuencias en el vínculo laboral, por otra lado, 
tenemos un 6% de representantes que equivale a 4 trabajadores que son indiferentes a si 
existe baja autoestima en la empresa debido a que no saben si esto se origina en los 
problemas familiares o se pueden ocasionar por falta de reconocimiento laboral. También el 
indicador falta de logros nos muestra que el 97% de los trabajadores que equivale a un 
numero de 68 de las personas indican que los representantes sufren de falta de crecimiento 
en la empresa y escasos logros, de igual forma la falta de línea de carrera frustra a los 
trabajadores que tiene gran tiempo en las empresas, donde no permiten cumplir sus sueños 
personales, en la empresa, por otro lado tenemos a un 3% que equivale solo a 2 personas que 
está en desacuerdo con respecto al hecho de que en la empresa  se ofrece línea de carrera o 
si esto es de mucha importancia para otras personas . Por último, el rechazo laboral nos 
muestra que 86% de los trabajadores que equivale a un numero de 60 personas están de 
acuerdo que existe rechazo laboral de otras empresas por la falta de logro, el crecimiento 
personal y los diversos cambios que hoy en día existen en el mercado laboral; actualmente 
en Konecta se verifica que los representantes sufren de este mal, debido a que su trabajo no 
es retribuido totalmente. Y al contrario de ellas 4 personas piensan lo contrario, por 
consiguiente, este 5% manifiesta que para ellos todo va bien y no están de acuerdo con el 
recazo dentro de Konecta. Asimismo, tenemos un 9% que equivale a un número de 6 
personas que son indiferente a su respuesta. Finalmente podemos remarcar que en la 
dimensión que corresponde a la baja realización personal, la mayoría de personas 
encuestadas marcaron las alternativas de acuerdo y totalmente de acuerdo, lo cual repercute 
en una insuficiencia alta en los resultados de la baremación, en que la baja autoestima, la 
falta de logros y el rechazo laboral están percibidos en grado medio específicamente, dentro 




3.2.   Objetivo específico 02:  Aplicar las estrategias de pausas activas en los trabajadores de la empresa Konecta en la ciudad de 
Chiclayo. 
Tabla Nº 08:  Capacitación Y Aplicación De Pausas Activas. 
Problema Objetivo Estrategias Actividades Recursos y  
Materiales 

















































hombros, muñecas y 
dedos.  
De manera que se 
perciba de forma 
dinámica para los 
trabajadores y así 
puedan sentirse 
relajados de la 
tensión que puedan 
tener del día a día en 
su labor. Se 
procederá a explicar 
la teoría de las 





















































































Tabla Nº 09:  Informar Y Aplicar Una Dinámica Motivacional 
Problema Objetivo Estrategias Actividades Recursos y 
Materiales 
















tos de la 
motivació


















Se aplicará: El 
ponente comenzara 
realizando preguntas 
que conoce del tema, 
posteriormente se dará 
a conocer la 
importancia de tomas 
en cuenta los factores 
motivaciones en el 
trabajo, para concluir 
se realizara una 
dinámica de grupo ( la 
pelota preguntona). 
 
      Humano: 
 70 ejecutivos 
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Tabla Nº 10:  Aplicar temáticos de integración personal buscando Mejorar La Comunicación entre jefes y los ejecutivos. 
Problema Objetivo Estrategias Actividades Recursos y 
Materiales 
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buscando mejorar el 
aislamiento de los 
trabajadores con los 
distintos equipos de 
trabajos, asimismo 
mejorar el ambiente 
tan tenso que se 
tiene a diario, 
actividades como el 
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Tabla Nº 11:  Realizar actividades deportivo de Integración 
Problema  Objetivo Estrategias Actividades Recursos y 
Materiales 
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Tabla Nº 12:  Realizar un evento de premiación, por el esfuerzo y logros del representante. 
Problema  Objetivo Estrategias Actividades Recursos y 
Materiales 





















































Los encargados de la 
investigación tomaran 
la base de datos 
brindada de parte de 
los líderes a cargo, 
para poder medir el 
rendimiento de los 
asesores. Luego se 
realizará la emisión de 
un correo corporativo 
a todos los 
trabajadores, para 
poder dar a conocer 
los resultados y aviar 
sobre una reunión en 
la cual se dé a conocer 
públicamente los 
logros del mejor 
trabajador en ambos 
turnos de trabajo. De 
tal manera también se 
procederá a obsequiar 
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3.3. Evaluar la nueva manifestación del síndrome burnout después de haber aplicado las estrategias de pausas activas en la empresa 
Konecta en la ciudad de Chiclayo. 




   No estoy de 
acuerdo/ ni en 
desacuerdo 
      Acuerdo 
 Totalmente en 
acuerdo 
  Total    En desacuerdo 
Indicadores   
 % N % N % N % N % N  % N 
             
Sobre carga trabajo 20% 14 16% 11 16% 11 21% 15 31% 22 100% 70 
             
             
             
Cansancio físico y 
emocional 
16% 11 16% 11 20% 14 17% 12 31% 22 100% 70 
             
 
            
 
            
Falta de motivación  16% 11 19% 13 17% 12 24% 17 24% 17 100% 70 
  
Bajo                  Medio   Alto   Total   
N    %             N               %     N           %   N  % 
Atributos 27 39%            41             59% 2   3%   70 100% 




              Interpretación:  
En la tabla Nº 13 se observa que el indicador sobrecarga de trabajo nos muestra que el 
52% que equivale a un numero de 37 trabajadores del área de atención al cliente, manifiestan 
una respuesta afirmativa con respecto al grado de sobrecarga de trabajo y posteriormente 
esto se ve reflejado en el número de actividades físicas y mentales que se conforman sus 
funciones. Por otro lado, nos muestra que el 36% que equivale a un número de 23 
representantes dan a conocer una respuesta negativa con respecto a que, si existe sobre carga 
laboral dentro de la empresa Konecta ya que ellos pueden percibir a su día laboral como, no 
tan agotador; y también hay 11 personas (16%) que indican una respuesta neutra acerca del 
tema. También el indicador cansancio físico y emocional nos muestra que, el 48 % que 
equivale a un numero de 34 trabajadores están totalmente de acuerdo que los trabajadores 
de la empresa Konecta sufren del cansancio físico y emocional, lo que provoca es que afecte 
directamente en la falta de logros dentro de una empresa o también que su productividad 
aumente, asimismo tenemos que el 32% que es un total de 22 trabajadores están totalmente 
en desacuerdo a que exista cansancio físico y emocional en los representantes, lo que hace 
que su respuesta sea menor con respecto al porcentaje que lo afirma, Y 14 personas (20%) 
se muestran neutras con su respuestas nuevamente. por ultimo para el indicador falta de 
motivación nos muestra que 48%  que equivale a un numero de 34 trabajadores están 
totalmente de acuerdo que aún existe la falta de motivación hacia el representante pero no 
con gran cantidad como en el pre test que se realizó, donde el representante debe tener el 
impulso para poder llegar a sus metas y el apoyo de la empresa, básicamente en poder llegar 
a los objetivos y poder ganar / ganar, por otro lado tenemos un 35 %, es decir 23 personas 
que nos indica que gracias a las estrategias propuesta se sienten más motivados al momento 
de realizar de sus actividades. También es relevante indicar que esta dimensión, puede ser 
medida o entendida por indicadores que hacen alusión al grado de importancia o efecto 
percibido por cada una de las personas encuestadas. Por ejemplo, en esta primera tabla se 
evidencia que un 41% de los participantes (29 personas) comprenden al agotamiento 
emocional en grado medio, tomando en cuenta los datos logrados, ya que, en comparación 
al pre test, las personas indican que hubo un cambio en la intensidad del síndrome gracias a 




Tabla Nº 14 Dimensión: Despersonalización, Post-test. 
 







   
No estoy de 
acuerdo/ ni en 
desacuerdo 
      Acuerdo 
 Totalmente en 
acuerdo 
  Total    En desacuerdo 
Indicadores   
 % N % N % N % N % N  % N 
             
Negatividad  13% 9 26% 18 24% 17 21% 15 16% 11 100% 70 
             
             
             
Aislamiento 13% 9 20% 14 26% 18 26% 18 16% 11 100% 70 
             
 
            
 
            




                     Conciencia Media         Conciencia Alta                         
Total   
N    %                         N               %         N           %   N  % 




           Interpretación: 
En la tabla Nº 14 se observa que el indicador negatividad nos muestra que el 37% de los 
trabajadores que equivale a un numero de 26 representantes están de acuerdo en que en la 
empresa Konecta existe la negatividad de parte de los ejecutivos, y esto se da básicamente 
por la forma de pensar del trabajador, la suspicacia, los problemas entre trabajadores, la 
irresponsabilidad y la corta participación en las actividades que provocan que se vuelvan  
negativos, asimismo tenemos un 39% que equivale a 27 representantes nos menciona que 
las estrategias desarrolladas las personas han mejorado su relación laboral, llegando a mejor 
en su productividad de la mano con su actitud, pero sin embargo aún hay 17 personas (26%) 
que se mantienen imparciales. También el indicador aislamiento nos muestra que, el 42% de 
los representantes que equivale a un número de 29 personas está de acuerdo que aún  existe 
aislamiento en los representantes hacia el líder o coordinador pero no como en la primera 
evaluación, y es debido a esto que las personas toman la decisión de realizar sus funciones 
solas, no comparten lugar de trabajo con nadie, por otro lado tenemos un 26% de 
representantes que equivale a un numero de 18 personas que son indiferentes si los 
trabajadores se aíslan de sus jefes inmediatos por falta de comunicación o confianza. Por 
ultimo contamos con el indicador frialdad nos indica que 33% que equivale a un número de 
12 representantes que indican que, aún existe frialdad en los representantes, pero ha reducido 
en su gran mayoría con las estrategias y las capacitaciones que brindo les cambio a ellos 
también la manera de ver su trabajo ya no una obligación. Por otro lado, tenemos 16% que 
equivale a un numero de 11 personas que no tienen el conocimiento del porque una persona 
se vuelve fría en el medio laboral, y por ende se muestra indiferente en su respuesta en 
cambio 34 personas (48%) indican estar de acuerdo en que la frialdad ha disminuido con 
respecto al pre test; y 25 encuestados (36%), piensan que aún hay frialdad en la empresa y 
no están dispuesta a cambiar, ya sea por temor al despido, o a la mala relación laboral que 
tengan con sus jefes. En el caso de nuestra segunda dimensión, la cual tiene que ver con la 
negatividad, aislamiento y la frialdad que son percibidos en el ambiente laboral corresponden 
con mayor conciencia al grado medio, ya que se puede verificar que el 39% de los 











   
No estoy de acuerdo/ 
ni en desacuerdo 
      Acuerdo 
 Totalmente en 
acuerdo 
  Total    En desacuerdo 
Indicadores   
 % N % N % N % N % N  % N 
             
Baja 
autoestima 
19% 13 23% 16 11% 8 20% 14 27% 19 100% 70 
            
             
falta de 
logros 
            
17% 12 21% 15 7% 5 21% 15 33% 23 100% 70 
             
 
            
 
            
Rechazo 
laboral 
20% 14 20% 14 14% 10 23% 16 23% 16 100% 70 
  
Insuficiencia Baja                    Insuficiencia  Media                         Insuficiencia Alta                                Total    
N    %             N               %     N           %   N  % 
Atributos 27 39%            41             59% 2           3%   70 100% 








            Interpretación:  
En la tabla Nº 15 se observa que el indicador baja autoestima nos muestra que el 47% 
de los trabajadores que equivale a  33 personas están de acuerdo a que aún  existe baja 
autoestima de parte de los trabajadores, aun que esto haya disminuido en la empresa hay 
personas que no se sienten valoradas al 100 % aun; de tal forma que se dan cambios de ánimo 
o consecuencias en el vínculo laboral, por otra lado, tenemos un 42% de representantes que 
equivale a 29 trabajadores indican que ha disminuido en gran cantidad la actitud negativa en 
los trabajadores; pero a pesar de esto, 8 personas (11%) aún se mantienen imparciales. 
También el indicador falta de logros nos muestra que el 54% de los trabajadores que equivale 
a un numero de 38 de las personas indican que los representantes sufren de falta de 
crecimiento en la empresa y escasos logros, de igual forma la falta de línea de carrera frustra 
a los trabajadores que tiene gran tiempo en las empresas, donde no permiten cumplir sus 
metas personales, en la organización, por otro lado tenemos a un 38% que equivale solo a 
27 personas que está en desacuerdo con respecto al hecho de que en la empresa  si contribuye 
con el desarrollo de cada uno de los ejecutivos ofreciéndoles oportunidades y si ofrece línea 
de carrera o si esto es de mucha importancia para otras personas . Por último, el rechazo 
laboral nos muestra que 46% de los trabajadores que equivale a un numero de 32 personas 
están de acuerdo que existe rechazo laboral de otras empresas por la falta de logros, el 
crecimiento personal y los diversos cambios que hoy en día existen en el mercado laboral; 
actualmente en Konecta se verifica que los representantes sufren de este mal, debido a que 
su trabajo no es retribuido totalmente pero que han disminuido constantemente con la 
aplicación de las estrategias. Y al contrario de ellas 28 personas piensan lo contrario, por 
consiguiente, este 40% manifiesta que para ellos todo va bien y no están de acuerdo con el 
rechazo dentro de Konecta debido a que desde la aplicación de la premiación a los mejores 
de cada mes ha hecho que exista una competencia sana de trabajo. Finalmente podemos 
remarcar que en la dimensión que corresponde a la baja realización personal, las personas 
encuestadas marcaron las alternativas de acuerdo y totalmente de acuerdo en menor 
intensidad, lo cual demuestra que hubo un efecto positivo con respecto a que la baja 
autoestima, la falta de logros y el rechazo laboral, pero sin embargo aún están percibidos en 




Objetivo Nº 04: Comparar los resultados del síndrome burnout antes y después de la aplicación de las estrategias de las pausas activas 
en la empresa Konecta en la ciudad de Chiclayo. 
Tabla Nº 16 Dimensión: Agotamiento emocional, comparación del Post-Test y Post-Test. 
  
Bajo Medio Alto Total Bajo Medio Alto Total 
N % N % N % N % N % N % N % N % 
Atributos 27 39% 41 59% 2 3% 70 100% 22 31% 29 41% 19 27% 70 100% 
Fuente: Elaboración propia. 
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      Gráfico Nº 01. Porcentaje de comparación del Pre Test-Post- Test. 
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En el gráfico Nº 01, el nivel de la dimensión agotamiento emocional en la empresa 
Konecta S.A.C ha mejorado notablemente en los indicadores basados en sobre carda de 
trabajo, cansancio físico y mental, y la falta de motivación pasando de indicadores, de 
acuerdo y totalmente en acuerdo, en el pre test con un nivel de porcentaje de  89% de este 
mal  a un  post test teniendo una reducción aceptable de un 52 %, asimismo se logra 
comprobar que el nivel de falta de motivación tuvo una reducción aceptable de un 86% en el 
pre test a un post test con un 48%, esto nos quiere decir que la aplicación de la estrategia fue 
la más adecuada para este comportamiento, estando totalmente en acuerdo de que el presente 
estudio se ha podido determinar que las pausas activas y la motivación ayudan a reducir el 
nivel de síndrome Burnout en la empresa Konecta S.A.C., y que la empresa hoy en día lo 




Tabla Nº 17 Dimensión: Despersonalización, comparación del Post-Test y Post-Test. 
 
Fuente: Elaboración propia. 
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      Gráfico Nº 02. Porcentaje de comparación del Pre Test-Post- Test. 
 















































De acuerdo Totalmente en
acuerdo





En el grafico N° 02, el nivel en la dimensión despersonalización en la empresa Konecta 
S.A.C ha mejorado notablemente en los diversos indicadores que la conforman tales como la 
negatividad, aislamiento y  frialdad encontrándose una evolución en las respuestas obtenidas, 
es decir, que la opciones de acuerdo y totalmente en acuerdo, en el pre test, cambiaron en 
relación a un post test, evidenciándose una reducción notable en el nivel de efectos en cada 
indicador, y es así que se verifica que los elementos que se tomaron en cuenta, tienen un 
porcentaje menor, pasando a un 27 % en negatividad, un 33% en aislamiento y un 23 % en 
frialdad, determinando que la propuesta se ha utilizado se adaptó de manera correcta al 
problema que padecía la empresa  Konecta, partir del presente estudio se ha podido 
determinar  las actividades a través de temáticos de integración y deportivas ayudan a reducir 
el nivel de síndrome Burnout en la empresa Konecta S.A.C., y también cabe resaltar que la 




















N % N % N % N % N % N % N % N % 
Atributos 22 31% 45 64% 3 4% 70 100% 23 33% 27 39% 19 27% 70 100% 
Fuente: Elaboración propia. 
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Gráfico Nº 03. Porcentaje de comparación del Pre Test-Post- Test. 
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En el grafico N° 03, el nivel en la dimensión Baja realización personal en la empresa 
Konecta S.A.C ha corregido considerablemente  en los indicadores referentes a la baja 
autoestima, falta de logro y  rechazo laboral pasando de datos con respuestas de acuerdo y 
totalmente en acuerdo en el pre test de acuerdo y el post test teniendo una reducción aceptable 
en el nivel de efectos en cada indicador, donde estos indicadores tienen una reducción 
adecuada en baja autoestima con un porcentaje de 37%, un 42% en falta de logro y por último 
un 48% en rechazo laboral, partir del presente estudio se ha podido determinar  las 
actividades a través de temáticos de integración y el reconocimiento de su trabajo ayudan a 
reducen el nivel de síndrome Burnout en la empresa Konecta S.A.C., y que la empresa hoy 





3.5   Objetivo general. Determinar cómo las pausas activas reducen el síndrome de burnout en 
los trabajadores de la empresa Konecta en la ciudad de Chiclayo, 2019. 














95% de intervalo de 








,551 ,069.6 -2,715 -,3067 -20,456 69 ,000 
Fuente: Spss versión 22. 
 
En la tabla Nº 19, Podemos afirmar con un nivel de significancia de 5 % siendo α menor, 
nos indica que, si contamos con evidencias para poder aceptar la hipótesis, lo indica que la 
aplicación de las estrategias de Pausas activas reduce el Síndrome Burnout en la empresa 





IV.       DISCUSIÓN. 
La buena salud ocupacional en una organización es fundamental debido a que toma como 
factor principal al recurso humano, y es de mucha importancia ya que el desarrollo y avance de 
una empresa es mayormente en base a las personas que la conforman. 
En esta investigación, inicialmente se realizó la aplicación de cuestionarios a los jefes y a 
sus colaboradores, con el fin de que se pueda evidenciar el estado actual y el grado de influencia 
que tiene el síndrome de Burnout en ellos; y es de tal forma que se identificó los puntos críticos 
que se debían reforzar. Es por eso que posteriormente se desarrollaron algunas estrategias las 
cuales tenían como principal función darle solución a cada una de las fallas encontradas en el 
comportamiento de los encuestados, y así poder reducir el síndrome.  
Tomando como referencia los datos obtenidos en la primera aplicación, se llegó al resultado 
inicial, de que en la empresa Konecta se percibe al síndrome de Burnout en un 80%, también 
cabe resaltar que la mayoría de los participantes siempre marcaban respuestas, las cuales 
afirmaban y reforzaban la existencia de este comportamiento, ya que en su mayoría marcaban 
estar de acuerdo y totalmente de acuerdo con ello. Pero como contraste de lo mencionado 
anteriormente, se verifica que después de la aplicación de las estrategias se logra una 
transformación en las bases de este comportamiento y se logra reducir a un 53%, en términos 
generales.  
Estos resultados indicaban que en Konecta existía un desequilibrio en la salud ocupacional 
de los ejecutivos y es debido a esto que se necesita implementar soluciones, para poder reducir 
los efectos negativos que se estén dando a la actualidad, ya que esto repercute de forma directa 
con el rendimiento de cada uno de los trabajadores, y por consiguiente el más perjudicado seria 
el empleador ya que esto se podía reflejar como perdida en el futuro.  
Las estrategias de la presente investigación tienen como base al modelo de pausas activas o 
gimnasia  laboral, al igual que  Corcuera (2016), en su investigación titulada “Efficacy of the 
Implementation of a Program of Active Pauses in the Decrease of Musculoskeletal Symptoms 
in Administrative Workers of a Sanitation Services Company”, en la cual se enfatiza el análisis 
de un pre y post test acerca del mismo problema, es decir el síndrome de desgaste profesional, 
basándose en lo mencionado por  Cardenas (2015) quien nos brinda información acerca de los 




después, afectando positivamente en el estado de ánimo y los diversos comportamientos de las 
personas que  laboran en Konecta. 
En los resultados de comparación Pre-test y Post-test de la variable dependiente que forma 
parte de la investigación, se generaron mejoras en las diferentes dimensiones que la conforman, 
y esto se evidencia en el momento en que se aplica el Inventario de Maslach Burnout y se 
verifican los cambios realizados en sus diferentes dimensiones tales como, el agotamiento físico 
y emocional, la despersonalización y la baja realización personal pasando de resultados muy 
altos en el pre test a indicadores medios en el post test, debido al corto tiempo de desarrollo de 
la presente investigación. Demostrando la similitud de lo expuesto por Sánchez (2018) en su 
tesis, “Burnout syndrome and psychological well-being in contact center workers in the city of 
Lima”; quien explica que “Así mismo, se encontró que los trabajadores que experimentan 
mayor agotamiento emocional, es decir cansancio y tensión de origen emocional, son también 
aquellos que tienen mayor dificultad para establecer relaciones empáticas y afectivas con sus 
pares”. 
Esto se evidencia en el Prest-test de la dimensión cansancio físico y emocional, en el cual 
tenemos que un 89% que equivale a un número de 82 representantes padecían de este síndrome 
esencialmente en la sobre carga laboral, el cansancio físico y mental teníamos a un 88% que 
equivale a unos 62 representantes y la falta de motivación 86% que equivalía a un total de 60 
representante, caso contrario se verifica en el Post Test gracias a la aplicación de estas nuevas 
estrategias de solución al Síndrome Burnout contamos con menos trabajadores con este 
síndrome siendo que 51% que equivale a 37 representantes indica que aún existe sobre carga 
laboral pero ya no en exceso con antes cuando se encontró la empresa, de la misma manera en 
el cansancio físico y mental tenemos un nivel muy reducido ahora con un 48 % que equivale a 
un numero de 24 representantes y por último en la falta de motivación tenemos 48% que 
equivale a 34 representantes que indican que ha reducido en su mayoría.  
En primera instancia podemos verificar que nuestros resultados tienen mucha similitud con 
la investigación que realizaron Pacheco y Tenorio (2015) titulada, “Application of a plan for 
active breaks in the working day of administrative staff and workers in the health area NO.1 
Pumapungo of the zonal coordination 6 of the Ministry of Public Health in the province of 




consecuencia del sedentarismo y la falta de movilidad en la mayoría de los casos provocan el 
estrés y las dolencias musculo esqueléticas”. (P.76).  
También podemos coincidir con el trabajo previo de Zambrano (2015) en su tesis 
denominada” Determine the presence of the Burnout syndrome in the cashieros of the banco de 
guayaquil S.A, thesis Rafael Landívar University” quien expone que el síndrome de Burnout 
“posee una relevante importancia en el ambiente laboral y en la calidad de atención al cliente” 
(p. 83). Debido a que, si no se aplica algún método o procedimiento para poder disminuir 
considerablemente el síndrome de Burnout, pues simplemente el ambiente en el cual se realiza 
el trabajo se volverá muy cargado y por ende va repercutir de manera negativa en la empresa. 
Esto tiene mucha relación con lo que menciona Cárdenas (2015) nos menciona que “la 
importancia de las pausas activas es contribuir con la eliminación de enfermedades, estrés 
laboral y con la falta de motivación laboral, (…), con el único fin de optimizar la salud de sus 
trabajadores buscando la efectividad en los resultados que estos puede aportar a la empresa”. 
(p.45).  
Y es de tal modo que puede decir que las pausas activas tienen un gran desempeño dentro 
de las empresas, ya que son ellas las que van a ayudar a eliminar el cansancio laboral, estrés y 
las actitudes negativas de cada empleado, asimismo nos mencionan que cada empresa tiene las 
opciones de poder establecer un horario donde va a poder realizar estos ejercicios con ayudan 
de algún especialista de salud ocupacional. Y para comprobarlo podemos mencionar el cambio 
que nos da la comparación del pre y post test, en donde se evidencia que al inicio de la 
investigación, 18 personas (26%) indican estar en desacuerdo al hecho de que exista negatividad 
en el trabajo, lo cual cambia en el post test en donde 27 personas (39%) de   indican el mismo 
resultado; por otro lado también se verifica que 8 personas (11%), indican estar en desacuerdo 
con la existencia de aislamiento en la empresa, y después en el post test donde aumentan el 
número a 23 personas (33%); y lo mismo pasa con respecto al indicador de frialdad, es decir 
que pasa de 11 personas (16%), en desacuerdo, a 25 personas (36%). 
Así mismo en la teoría que nos brinda Otero (2015) la cual detalla al Síndrome de Burnout 
como “un malestar laboral, es un estrés particular que sufren las personas expuestas a presiones 
excesivas y exigencias laborales, asimismo lo determina a través de la despersonalización, 
actitudes negativas, agotamiento emocional, acciones agresivas con sus compañeros, que se 




es prácticamente una enfermedad laboral debido al exceso de trabajo y horarios inadecuados 
donde el trabajador se exige más de lo normal y se consiguen efectos negativos en relación a su 
rendimiento. 
En el presente trabajo también podemos ver la coincidencia de la perspectiva que nos 
menciona Jaraiseh (2015), en su investigación denominada, “Work stress and burnout 
syndrome: active breaks as a method of coping”. Quien indica que la aplicación de las pausas 
activas si son efectivas en el ambiente laboral y dan muy buenos resultados si es que son 
practicadas en un intervalo de tiempo extenso. Pero, así como hay puntos a favor, también se 
debe tomar en cuenta los no tan favorables, ya que, en el momento de la medición del desgaste 
profesional, los resultados pueden ser poco efectivos o minuciosos, ya que aplicar las pausas 
activas en un grupo, daba buenos resultados, pero al medirlos en el post test, esto resultados no 
eran tan exactos, es por eso que se llegó a la conclusión de que la medición de los resultados 
obtenidos debe darse de forma individual, para evitar el origen de la baja realización personal 
y los indicadores que la conforman. 
Tomando en cuenta las etapas que nos menciona Bosqued (2014), quien indica que el 
síndrome se divide en 4 etapas o fases que afronta cada individuo: Etapa de idealismo y 
entusiasmo.  Las personas se involucran demasiado en su trabajo lo cual les provoca una sobre 
carga voluntaria, Etapa de estancamiento. Debido a la desilusión que el trabajador puede tener 
de no poder llegar a sus metas, Etapa de apatía. Es la fase principal del síndrome Burnout, en 
esta etapa se basa en la frustración de las expectativas, generando falta de interés, aparecen los 
problemas emocionales, conductas inadecuadas, entre otras, y por último tenemos la Etapa de 
distanciamiento. Es la última etapa donde las personas se encuentran crónicas debido a la 
frustración, teniendo sentimientos totalmente vacíos. 
Y se demuestra en el cambio que nos da la comparación del pre y post test, en donde se 
demuestra  que hubo cambios muy notorios,  ya que 2 personas (3%) indican estar en 
desacuerdo al hecho de que exista baja autoestima, lo cual cambia en el post test en donde 29 
personas (32%) de   indican el mismo resultado; también se verifica que 3 personas (3%), 
indican estar en desacuerdo con la existencia de falta de logros en la empresa, y después en el 
post test donde aumentan el número a 27 personas (38%); y lo mismo pasa con respecto al 





Por otro lado, indicar que la Empresa Konecta gracias a la propuesta establecida ha tomado 
con mucha importancia la aplicación de las Pausas Activas, siendo así que su personal de tópico 
está realizando las estrategias y las vienen aplicando en distintas cuentas dentro de la empresa 
tales como Cuenta Perú y la cuenta de Argentina instaladas en nuestra Cuidad de Chiclayo. 
Finalmente, se afirma la hipótesis con un nivel de significancia menor que el 5%, lo 
cual, si hay evidencias suficientes para aceptar la hipótesis, lo que permite indicar que las Pausas 
Activas reducen el Síndrome Burnout en la empresa Konecta, también cabe aclarar que estos 
se pueden evidenciar en las tablas y los gráficos del Pre Teste y Post Test. Esto indica si se 
afirma o se difiere que las implementaciones de las estrategias han funcionado y de tal forma 
afirmar si esta investigación ha cumplido exitosamente sus funciones, asimismo se evidenciara 





















V.        CONCLUSIONES. 
1. Se logra concluir en que los ejercicios de Pausas Activas ayudan a reducir el 
síndrome Burnout en la empresa Konecta S.A.C a través de los resultados evaluados 
del pre y post test ya que se logró identificar que existe un porcentaje menor, a lo que 
se tenía anteriormente, que correspondía a un 89 % de trabajadores con sobre carga 
laboral y cansancio físico y mental , ahora tenemos a un 52% equivalente a estos 2 
indicadores, lo que hace mención en que el programa de Pausas activas fue efectivo 
debido a la disminución de resultados obtenidos en el post test. 
2. Asimismo, se concluye en que los principales elementos que causan el Síndrome 
burnout, es la sobre carga laboral debido a las distintas actividades que se tienen que 
realizar, cansancio físico y mental se daba a través de la falta de descanso e incluso 
se puede decir que se tiene una enfermedad, por otro lado, tenemos la depresión, la 
falta de recursos que estos poseen y sobre todo la falta de motivación que reciben los 
trabajadores. 
3. Por otro lado, se concluye en que, para poder establecer nuestra propuesta de mejora, 
se tomó en cuenta los principales elementos del Síndrome burnout que afecta a los 
representantes de la cuenta de Movistar Chile In, buscando que estas estrategias 
puedan solucionar los problemas que posee la empresa. En base esto se formularán 
5 estrategias fundamentales donde los trabajadores están involucrados en la 
aplicación, teniendo un efecto significativo en la reducción de este mal. 
4. Posteriormente se llega a la conclusión luego de la aplicación de las estrategias se 
obtuvo resultados favorables teniendo una gran reducción en todos los indicadores 
que se utilizaron en la investigación, teniendo nuevas manifestaciones por parte de 
los representantes indicando que hoy se sientan contentos y valorados por parte de la 
empresa. 
5. Por último, se logra concluir que al comparar el pre-test y post-test en la empresa 
Konecta S.A.C., hubo una gran reducción del síndrome burnout gracias a la 
aplicación de las Pausas Activas y las estrategias implementadas, asimismo fortaleció 
la relación entre jefe-representante siendo que estos se sientas apoyados y valorados 
por la empresa, también cabe mencionar que estas estrategias se siguen aplicando 




VI.       RECOMENDACIONES. 
Se recomienda a la empresa Konecta S.A.C seguir con la implementación de Pausas 
Activas como una rutina diaria o semanal, ya que esto será de suma importancia para sus 
trabajadores, buscando se sientan menos estresados y que en su actitud no les perjudique 
en el logro de objetivos que tienen que cumplir día a día. Siendo como una herramienta 
clave para prevenir enfermedades en el trabajo. 
Se recomienda que el representante pueda alimentarse muy bien, practicar ejercicio, 
yoga, descansar de manera correcta y de vez en cuando tomarse unas vacaciones que le 
sirvan de relajación, debido a que si no lo realiza o lo practican se van a ver afectados 
dentro de sus funciones, causándose enfermedades crónicas y a la vez de cansancio mental 
siendo estos 2 factores principales que no les permitirán llegar a sus metas, sintiéndose 
frustrados ellos mismo y aislarse de sus compañeros. 
Se recomienda tomar en cuentas las estrategias aplicadas, como podemos observar 
tuvieron gran efecto dentro de la problemática en la empresa Konecta S.A.C reduciendo el 
gran porcentaje de síndrome burnout, que se vivía en los representantes, asimismo se incide 
a que puedan seguir mejorando estas estrategias relacionándolas con algunas actividades 
que se asemejen al problema, con la finalidad de poder seguir reducción este síndrome. 
Se recomienda al área de recursos humanos de la empresa Konecta S.A.C, establecer 
un programa de capacitaciones interno, basándose en la importancia de utilizar los 
ejercicios de Pausas Activas, asimismo dinámicas de motivación hacia el trabajador, 
indicándole lo importante que es el talento humano para todas empresas hoy en día, 
logrando que el trabajador se sienta valorado, fidelizando y este se sienta comprometido 
con la empresa, al momento del desarrollo de sus funciones. 
Para finalizar se recomienda que se pueda utilizar esta investigacion para proyectos 
futuros, tiendo en cuenta las bases teóricas utilizadas y la problemática de la empresa que 
son muchas las que padecen de este mal, otros puntos que se pueden agregar seria; los 
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01.  INFORMACIÓN GENERAL. 
La empresa Konecta o Straton Perú S.A.C., se dedica a la prestación de servicios, 
especialmente en la atención al cliente vía llamada telefónica, vía chat o de forma presencial, 
su principal objetivo es satisfacer la necesidad del cliente hoy en día, a través de la venta de 
equipos celulares, servicio hogar entre otros. La empresa cuenta con distintas cuentas tales 
como Movistar Chile, movistar Perú y Movistar Argentina son las generadoras de gran 
rentabilidad para la empresa, de acuerdo a la capacitación que dan a sus colaboradores. 
Conscientes del rol que desempeña una empresa en la sociedad, centramos nuestra 
estrategia de sostenibilidad tanto en la dimensión social dirigida a nuestros propios empleados 
y a la sociedad en general, como en la puesta en marcha acciones para garantizar el buen 
gobierno corporativo y velar por la protección del medio ambiente. 
Su actual misión se enfoca en “ser una organización orientada a la excelencia en la 
gestión de la experiencia del cliente y la innovación, que presta servicios integrales de 
outsourcing a través de un modelo sostenible que contribuye a crear valor para los accionistas, 
clientes y colaboradores, manteniendo un amplio compromiso con el medioambiente y la 
sociedad” 
Y tiene como visión es “ser la compañía líder global de BPO y Contact Center 








02.   PRESENTACION. 
En el presente trabajo se proyecta investigar la presencia de referencias teóricas que nos 
aproximen a los fundamentos experimentales de las pausas activas, sus aplicaciones y sus 
resultados, así como sus beneficios. Se pretende indagar acerca de la relación que tienen las 
Pausas Activas con los trabajadores de la Empresa Konecta S.A.C. y que tan importante son 
para ellos en su jornada laboral diariamente, se busca incorporar un rutina diaria o semana 
donde, cada equipo de trabajo de atención al cliente, cuente con 2 o 5 minutos al día, para que 
se pueda realizar ejercicios de relajación corporal y metal, con la única finalidad de reducir el 
alto nivel de estrés que posee la Empresa. 
Esta propuesta debe realizarse en el transcurso de la jornada laboral, mediante pequeños 
intervalos de tiempo que consten de 5 a 10 minutos cada 2 horas de trabajo; con el fin de lograr 
reducir la tensión en el ambiente percibido por todas las personas que están trabajando y así 
conseguir que el síndrome de burnout disminuya pero que a la vez se vea reflejado en el 
comportamiento de todos. 
Cuya finalidad es crear conciencia de la gran importancia que es practicar los ejercicios 
de Pausas Activa y el beneficio que estas puedan aportar para cada representante, a su jornada 
laboral con los cambios que se dan durante el día. Para poder aplicar esta propuesta se toma 
como base los datos obtenidos mediante el Inventario Maslach Burnout, el cual no arroja los 
siguientes datos acerca del estado actual de los trabajadores y sus niveles de desgaste emocional 
y físico, y cabe resaltar que los niveles son muy altos en una primera instancia. 
Como respuesta inmediata a lo visto anteriormente llegamos a la conclusión de que se 
utilizara una propuesta estructurada en base a 5 estrategias netamente aplicables y dinámicas, 
las cuales fueron planteadas para poder afectar directamente a los diversos problemas que se 
puedan obtener debido al desgaste profesional. Va dirigida a los participantes que forman la 
muestra de nuestro trabajo de investigación. Ellos son las personas que realizaran 
continuamente las diversas actividades que se plantean en la propuesta; y cabe resaltar que será 
de muchos beneficios para los empleadores ya que ellos serán los principales beneficiados por 






03. CONCEPTUALIZACIÓN DE LA PROPUESTA/ DESCRIPCIÓN DE LA 
PROPUESTA. 
Enrique (2014) define a Las Pausas activas laborales como técnicas que son utilizadas 
en fases cortas, en el trascurso de los horarios de trabajo con el fin de activar la circulación 
sanguínea, la activación de la respiración y la energía corporal para evitar desórdenes 
psicológicos provocados por la fatiga física y mental, buscando potenciar la actividad del 
cerebro, el rendimiento laboral y el incremento de la productividad. 
El aumento de actividad física hoy en día un factor importante en el estilo de vida 
saludable relacionándose con el beneficio físico y mental, ya que la inactividad física provoca 
deficiencia laboral, lo que hace que el trabajador este en desventaja con la tecnología y los 
cambios que se están dando en este mundo tan globalizado. Son beneficios de las pausas activas 
pueden ser clasificados en:  
Beneficios fisiológicos. Buscan mejorar el estado de la salud, aumentando la circulación 
sanguínea oxigenando los tendones y músculos, asimismo prevenir de lesiones, manteniendo 
un organismo saludable sin enfermedades, el esfuerzo de las tareas diarias, el estado de alerta 
mejorara notablemente y la flexibilidad muscular e articular en las cuales encontramos los 
siguientes ejercicios los movimientos articular, mejorar la postura y mejorar el estado del 
saluda general.  
Beneficios Psicológicos. Estos nos Ayudan a estimular la autoestima y disminuye el 
estado de depresión, hace que el trabajador este más enfocado en el trabajo, promueve al 
trabajador a la práctica de actividades físicas, asimismo aumenta la preocupación que la 
empresa tiene con sus trabajadores logrando mejore la relación laboral entre ambas partes e 
inspira confianza, se encuentran el cambio de autoestima, cambio de rutina y la concentración 
de trabajo.  
Beneficios Sociales. Promueven la relación entre grupos laborales, buscando fortalecer 
la relación entre compañeros, despertando el nacimiento de nuevos líderes que ayuden a mejorar 
la imagen de la empresa con el único fin de poder afrontar derrotas favorables y enseñar a 
aceptar decisiones que hoy en día toman tiempo de aceptarlas, aquí aparecen nuevos líderes, se 
genera la integración personal y mejora las relaciones. Por ultimo encontramos a los 




eficiencia de los trabajadores, tanto como la productividad de la empresa buscando ser la mejor 
organización con excelente clima laboral. 
El programa de Pausas Activas tiene como finalidad crear conciencia en los empleados 
de la empresa Konecta S.A.C sobre la importancia de tener hábitos saludables hábitos 
preventivos de tal manera que podamos evitar la adquision de enfermedades profesionales, el 
estrés, el síndrome burnout y las incapacidades generadas por estas. 
Se busca generar espacios que mejoren los ambientes de trabajo y contribuir de esta manera a 
elevar los niveles de producción, el manejo del estrés, la comunicación y el trabajo en equipo. 
 
04. OBJETIVOS. 
4.1. OBJETIVO GENERAL. 
Desarrollar el programa de Pausas Activas para reducir el nivel del síndrome Burnout en 
los trabajadores de la empresa Konecta S.A.C. 
4.2. OBJETIVOS ESPECÍFICOS. 
Reducir las dolencias físicas y tensiones emocionales mediante un plan continuo de 
actividades relajantes e integradoras en el trabajo. 
 
Incentivar emocionalmente a los trabajadores para que puedan tener una mayor 
autoestima y reflexionen acerca de su valor personal y laboral. 
 
Conocer la importancia del trabajo en equipo mediante las decoraciones propias de la 
actividad integradora, con el fin de aceptar y respetar las ideas de todos los participantes. 
 
Aumentar la comunicación entre los trabajadores y originar habilidades blandas para 
mejorar las relaciones interpersonales en la organización. 
 
Reconocer el esfuerzo de los trabajadores para que se sientan más determinados al 











Hoy en día vivimos en una sociedad globalizada y competitiva, las organizaciones lidian 
con muchas empresas por sobresalir y permanecer en el mercado. Para lograr esto, es necesario 
que estas entidades sean eficientes y muy productivas. Una empresa logra una mayor eficiencia 
cuando las distintas operaciones que realizan, en el caso de Konecta, desde el momento de 
adquirir las diversas herramientas que facilitan el proceso de trabajo, hasta el momento del 
seguimiento post venta; logrando los resultados esperados utilizando menos recursos y menor 
tiempo.  
Ya mencionado esto es importante resaltar que llegar a este punto de efectividad 
también conlleva un desgaste excesivo a los trabajadores que son el “motor principal” de la 
empresa. Se sabe que actualmente el recurso humano es uno de los elementos más resaltantes 
y es algo que se debe cuidar para garantizar el avance continuo de la empresa. Por consiguiente, 
esta propuesta ayudara mucho a obtener beneficios y a cambo de algo muy fácil, es decir solo 
brindarle un poco de tiempo para poder divertirse en el trabajo con esta rutina; lo cual ayudara 
en la mente y cuerpo. 
Esta herramienta de trabajo revolucionara la forma de trabajar que tiene la mayoría de 
personas en toda la sociedad ya que con la aplicación de este método la personas ya no tendrán 
la excesiva presión de trabajo desgastante, sino que incluso estarán motivados a ir a trabajar y 
a disfrutar de esas rutinas que llenan de energía.  
Finalmente cabe resaltar que este es un método que muchas de las empresas se valen y 
así sacar puntos a favor, como la calidad del servicio con respecto atención al cliente, por otro 













06.  FUNDAMENTOS TEÓRICOS INCLUIDO PRINCIPIOS (DEPENDE EL 
PROGRMA) 
Enrique (2014) define a Las Pausas activas laborales como técnicas que son utilizadas 
en fases cortas, en el trascurso de los horarios de trabajo con el fin de activar la circulación 
sanguínea, la activación de la respiración y la energía corporal para evitar desórdenes 
psicológicos provocados por la fatiga física y mental, buscando potenciar la actividad del 
cerebro, el rendimiento laboral y el incremento de la productividad. 
 
ESTRATEGIA Nº 01. CAPACITACIÓN Y APLICACIÓN DE PAUSAS ACTIVAS. 
El programa de Pausas Activas tiene como finalidad crear conciencia en los empleados 
de la empresa Konecta S.A.C sobre la importancia de tener hábitos saludables hábitos 
preventivos de tal manera que podamos evitar la adquision de enfermedades profesionales, el 
estrés, el síndrome burnout y las incapacidades generadas por estas. 
Se busca generar espacios que mejoren los ambientes de trabajo y contribuir de esta manera a 
elevar los niveles de producción, el manejo del estrés, la comunicación y el trabajo en equipo. 
Beneficios: 
Aumentan. Disminuyen. 
Mejorar la armonía laboral a través del 
ejercicio físico y de relajación. 
 
Alivian las tensiones laborales producidas 
debido a la mala postura y rutina del trabajo. 
 
Incremento de eficiencia en la laborales 
profesionales. 
El estrés laboral. 
 
Los trastornos musculares de origen laboral 
que repercuten en el cuello y las 
extremidades superiores. 
 






Actividades y presupuesto de la estrategia de Pausas Activas 
Fuente: Elaboración propia 
 
Actividades Recursos y materiales Presupuesto 
Realizar capacitaciones para dar a 




Capacitación Nº 1: Identificar la 
importancia de las pausas activas, ¿Qué 
son las Pausas Activas? 
 
 
Capacitación Nº 2: ¿Cuáles son los 
beneficios y como se aplican?? Se 
utilizan técnicas de ejercicios que 






Aplicación de los ejercicios de Pausas 









 70 Representantes de la 
empresa. 
 Ayuda de enfermedad 
de tópico de la 
empresa. 
 PPT, papelotes o 
pizarra, 
 Sala de capacitación o 




















Ejercicios a aplicarse. 
 Movimientos articulares. 
Como viene el nombre lo indica nos ayuda a ejercitar las articulaciones. Los movimientos que 
podemos realizar son flexión, extensión y aducción. 

































Esta básicamente enfocado hacia el trabajo muscular de tensión. Cada una de estas posturas 
las sostenemos por 15 segundos. Si los representantes tienen la necesidad de repetir el 





Esta rutina es para los trabajadores que trabajan de pie, 
manejo de carga o sentadas, ya sea en oficina o en 
trabajos repetitivos cada uno de los ejercicios se sostiene 














Estos ejercicios de estiramientos son 
aconsejados por personas que trabajan en 
oficinas o en situaciones donde se maneja 







a. Cabeza: girar la cabeza hacia la derecha, luego al centro y luego hacia la 
izquierda (Pausar en el centro) 5 veces. 
b. Cabeza: inclinar la cabeza hacia el lado derecho, que la oreja trate de alcanzar 
y tocar el hombro, al centro y luego incline hacia la izquierda. 5 veces. 
c. Relajación: Tomar aire por la nariz, lleve la cabeza hacia atrás luego exhalando 
(votamos el aire por la boca) lleva la cabeza delante. 3 veces. 
Estiramiento. 
1. Cabeza: Tocar la oreja con el hombro derecho, luego con la mano derecha 
sostiene la cabeza y se cuenta 10 segundos. 2 veces. 
2. Cabeza: Girar la cabeza sobre el lado derecho, luego la mano derecha sostiene 
el pómulo izquierdo contar 10 segundos. 2 veces. 
3. Tronco: Pierna separadas a la anchura de los hombros, rodillas semidobladas, 
brazos abiertos a la altura de los hombros, rote la columna sobre lado derecho 








ESTRATEGIA Nº 02. INFORMAR Y APLICAR UNA DINÁMICA MOTIVACIONAL. 
Dentro de la empresa Konecta encontramos ejecutivos desmotivados, sin poder llegar a 
los objetivos que la empresa está buscando, donde se sienten aislados, se sienten negativos al 
momento de sentarse a contestar las llamadas, los jefes no hacen nada porque sus representantes 
se sientan motivados y feliz de ser parte de su empresa. 
Por lo cual se propone realizar 2 capacitación de motivación y cuál es la importancia de 
tener un trabajador motivado para que este se sienta capaz de realizar sus funciones, Dentro del 
ámbito laboral, conviene identificar y tener presentes algunos consejos para lograr esa 
motivación, tan importante para las personas como para la buena marcha del negocio. 
Se llevará a cabo la propuesta que consiste en proponer un programa de intervención en 
donde se pueda conocer la importancia de la motivación y dotar habilidades que fortalezcan el 
buen desarrollo personal y crecimiento personal. Se realizarán 2 talleres 1 por semana, con una 
duración de 20 a 30 minutos adaptándose a tiempo de la empresa, ajustándose a la fecha y 
espacio que nos faciliten. 
Vamos a tener en cuenta las 7 Estrategias De Motivación Que Funcionan para tener un 
trabajador motivado y con crecimiento personas recopilado del siguiente URL 
https://www.sebascelis.com/7-estrategias-de-motivacion-que-funcionan/ y ubicado en el 
YouTube https://www.youtube.com/watch?v=CmYANIEWH6E con información de 
estrategias de motivación muy detalla que se tendrá en cuenta para esta capacitación y el 





Asimismo, se va a tener en cuenta el siguiente video sustraído del siguiente URL 
https://www.youtube.com/watch?v=CmYANIEWH6E donde nos explicar que es la motivación 
empresarial, su importancia y sus beneficios que es tener un trabajador motivado, la actividad 
a realizar es que los representantes tengan conciencia de dotar habilidades que fortalezcan el 
buen desempeño y estos se sientan feliz de desempeñarse en su empresa. 
 
Para finalizar se está tomando en cuenta la siguiente ponencia y dinámica de grupo de trabajado 
con el siguiente URL https://www.youtube.com/watch?v=PJ1W8XNkG7s que nos permita 
generar contacto con el representante, buscándole crear nuevos conceptos que es la motivación 





Actividades y presupuesto de la estrategia: Informar Y Aplicar Una Dinámica Motivacional 




Actividades Recursos y materiales Presupuesto 
 
Realizar capacitaciones para dar a 
conocer los beneficios de la motivación y 
realizar una dinámica motivacional. 
 
 
Capacitación Nº 1:  Dar a conocer el 
concepto de motivación, con el fin que 
los representantes conozcan a 
profundidad en que consiste. 
 
 
Capacitación Nº 2:  Se utilizan técnicas 
de motivación que conlleven a mejorar 




Aplicación de la dinámica motivacional 
y la recolección de los nuevos conceptos 
del representante de cómo se siente de 












 Sala de capacitación 

















ESTRATEGIA Nº 03.  APLICAR TEMÁTICOS DE INTEGRACIÓN PERSONAL 
BUSCANDO MEJORAR LA COMUNICACIÓN ENTRE JEFES Y LOS EJECUTIVOS. 
 
Dentro de la empresa Konecta encontramos a ejecutivos aislados y con gran frialdad, esto es 
debido a que los jefes o coordinadores de la Cuenta Movistar Chile In solo se dedican a que los 
representantes lleguen a los objetivos, sin tener en cuenta que tan importante es la comunicación entre 
sus representantes, provocando que el ejecutivo se enfoque solo en sus actividades sin ser guía de 
manera correcta, sin tener puntos a mejorar o que este se sienta bien con el ambiente laboral donde se 
encuentra desempeñándose. 
Se llevará a cabo la propuesta que consiste en proponer un programa integración con 
actividades que se desarrollan en distintas fechas calendario tales como, la primavera, la música 
criolla, entre otras. Se aplicará un sorteo con distintas actividades, las cuales se van a llevar a 
cabo la 3 semana de septiembre con el fin que este se vea reflejado en el arreglo de su peine de 
cada ejecutivo de trabajo de acuerdo al temático a desarrollar, asimismo con disfraces, lo cual 
la cuenta nos ayudara con la premiación del 1 puesto con un Full Day en las PIRKAS, todos 
los gastos serian cubiertos por la empresa para el Ganador. 
Vamos a tener en cuenta las dinámicas de trabajo en equipo para tener un trabajador con 
mayor comunicación. Las dinámicas de trabajo en equipo que te mencionaremos te servirán 
para romper el hielo, generar ideas, mejorar la toma de decisiones. Se utilizan como estrategias 
que se constituyen a lo largo de unas normas o procedimientos prácticos que resultan muy útiles 
cuando lo que se quiere es facilitar y mejorar la acción de un grupo cuando los participantes 
deben construir y trabajar juntos y acercar posturas, opiniones, pensamientos, etc. Recopilado 
del siguiente URL https://www.lifeder.com/dinamicas-de-trabajo-en-equipo/ con información de 




Actividades y presupuesto de la estrategia:  Aplicar temáticos de integración personal 
buscando Mejorar La Comunicación entre jefes y los ejecutivos. 
 
Fuente: Elaboración Propia 
 
 
Actividades Recursos y materiales Presupuesto 
 
Realizar actividades de integración entre 
jefe-representante con la única finalidad 
que se pueda mejorar la relación entre 
ellos y les permita llega a los objetivos 
juntos. 
 
Actividad Nº 1:  Dar a conocer la 
importancia de las dinámicas de grupo 
son relevantes porque influyen en la 
productividad del grupo.  
 
Actividad Nº 2:  Se utilizan técnicas de 
motivación que conlleven a mejorar el 
desempeño junto con el crecimiento 
personal. 
 
Aplicación del concurso de temáticos 









 70 ejecutivos 























ESTRATEGIA Nº 04. REALIZAR ACTIVIDADES DEPORTIVO DE 
INTEGRACIÓN. 
Las dinámicas de integración a través de las actividades deportivas son técnicas que 
pueden usarse con adultos –jóvenes y adolescentes en institutos, centro de trabajo e 
universidades. Cada técnica de integración contiene una lección con la que reflexionar. Las 
personas que participan en este tipo de dinámicas y talleres acaban aprendiendo algo nuevo, ya 
sea de sí mismos, de sus compañeros o algún conocimiento teórico. 
Además, las actividades deportivas promueven la creación de un ambiente divertido y 
lúdico, lo que anima a que las personas a participar, socializar, además de asumir un papel 
activo durante la actividad. Ya sean niños o adultos, lo pueden ver como un juego con el que 
además aprenderán. 
Es importante que, cuando vayamos a aplicar una actividad deportiva de integración, la 
adaptemos al grupo con el que vamos a trabajar y que tengamos muy en cuenta si el objetivo 
de la actividad corresponde con los objetivos que se propone el grupo. 
Vamos a tener en cuenta las actividades deportivas de trabajo en equipo para tener un 
trabajador con mejor autoestima, menos negativo y menos aislado de sus compañeros de 
trabajos. Se toma en cuenta el siguiente URL de las dinámicas en grupo 
https://www.lifeder.com/dinamicas-integracion-grupal/ y asimismo tenemos en cuenta el 
siguiente enlace de URL para el desarrollo de la actividad deportiva que se estaría tomando en 






Actividades y presupuesto de la estrategia:  Realizar actividades deportivo de Integración 
 





Actividades Recursos y materiales Presupuesto 
 
 
Realizar actividades de integración entre 
jefe-representante con la única finalidad 
que se pueda mejorar la relación entre 
ellos y les permita llega a los objetivos 
juntos. 
 
Actividad Nº 1:  Dar a conocer la 
importancia de las dinámicas de grupo 
son relevantes porque influyen en la 
productividad del grupo.  
 
Actividad Nº 2:  Realizar el taller 
deportivo en el centro de recreación el 
GOLOSO ubicado en la Victoria, la cual 
se llevará a cabo el día 12 de octubre a 
las 5: 00 pm, con la participación de los 
ejecutivos y el coordinador de la cuenta 










 70 ejecutivos 
 Pelota. 


















ESTRATEGIA Nº 05: REALIZAR UN EVENTO DE PREMIACIÓN, POR EL 
ESFUERZO Y LOGROS DEL REPRESENTANTE. 
 
En la actualidad, uno de los retos más importantes de los gestores del factor humano en 
las organizaciones es la retención del talento; existen miles de libros, artículos y ensayos 
dedicados a las diferentes fórmulas y estrategias para retener a nuestros mejores colaboradores 
y sin embargo en muchas ocasiones nos solemos olvidar de la fórmula más sencilla, barata y 
efectiva, que es el reconocimiento. 
Todos necesitamos ser reconocidos, es una cuestión innata del ser humano, desde 
nuestra infancia necesitamos cariño y respeto para sentirnos reconocidos y queridos; los 
especialistas en educación establecen que dar el feedback adecuado a los niños sobre su 
comportamiento, reforzando los aspectos positivos, los avances y las cualidades favorecen su 
desarrollo y su autoestima. 
Es la técnica clave para retener el talento, puesto que es importante que los trabajadores 
sepan que su trabajo es reconocido y que su aportación es necesaria para el éxito de la empresa, 
no saber apreciar la labor y el desempeño de nuestros trabajadores es darles un aliciente para 
que se busquen otra empresa donde sí se les reconozca, esta información se recopilo del 
siguiente URL https://blogs.imf-formacion.com/blog/recursos-humanos/capital-humano/la-
importancia-del-reconocimiento-laboral/ nos dan a entender la información de los sabes de 
reconocimiento así mismo se va a tomar en cuenta el siguiente URL 






Actividades y presupuesto de la estrategia:  Realizar actividades deportivo de Integración 
 




Actividades Recursos y materiales Presupuesto 
 
El reconocimiento laboral produce una 
satisfacción personal que hace que el 
trabajador sea más feliz desarrollando su 
trabajo y en su vida en general. 
 
Actividad Nº 1:  Dar a conocer su 
rendimiento del mes, de acuerdo a la 
evaluación de los indicadores que este 
debe de tener. 
 
Actividad Nº 2:  Realizar el taller de 
reconocimiento, con la actividad de 
premiación delante de todos los 
representantes, vía correo electrónico y 
premiarlo que es lo más importante para el 










 2 ejecutivos turno tarde 
y mañana 
 Vales de consumo que 
entrego la empresa. 
 Refrigerio  
 Snack de yogurt 
 Un Starbucks  








































Recopilación de información 
en la empresa Konecta S.A.C 
que se relacione con el 
problema 
Se encontró que existe alto 
nivel de síndrome Burnout.  
Se planteó en utilizar 
las Pausas Activas 
para la reducción. 
Cumplimiento de los objetivos 
planteados 
Capacitaciones y talleres 
realizados al personal de la 
empresa Konecta S.A.C 
Presentar las 
estrategias para 
mejorar el Síndrome 
burnout. 
Se realiza un análisis de toda 
la estadística pre y post test 
H1: Las pausas activas reducen el síndrome de 






08. ESTRATEGIAS PARA IMPLEMENTAR LA PROPUESTA. 
Capacitación Y Aplicación De Pausas Activas 
Problema Objetivo Estrategias Actividades Recursos y  
Materiales 
















































y dedos.  
De manera que se 
perciba de forma 
dinámica para los 
trabajadores y así 
puedan sentirse 
relajados de la 
tensión que puedan 
tener del día a día en 
su labor. Se 
procederá a explicar 
la teoría de las 























































































        Informar Y Aplicar Una Dinámica Motivacional 
Problema Objetivo Estrategias Actividades Recursos y 
Materiales 













































Se aplicará: El 
ponente comenzara 
realizando preguntas 
que conoce del tema, 
posteriormente se 
dará a conocer la 
importancia de 
tomas en cuenta los 
factores 
motivaciones en el 
trabajo, para 
concluir se realizara 
una dinámica de 
grupo ( la pelota 
preguntona). 
 
    
         Humano: 
 70 ejecutivos 

































9:00 am  
 
Termina: 







































             Aplicar temáticos de integración personal buscando Mejorar La Comunicación entre jefes y los ejecutivos. 
Problema Objetivo Estrategias Actividades Recursos y 
Materiales 
        Fecha: Hor
a 




















































el aislamiento de 
los trabajadores 




el ambiente tan 
tenso que se tiene 
a diario, 
actividades como 




      Humano: 
 70 
ejecutivos 
































9:00 am  
 
Termina: 







































     Realizar actividades deportivo de Integración 
Problema  Objetivo Estrategias Actividades Recursos y 
Materiales 























































aleatoria con el 








     
       Humano: 
 70 
ejecutivos 
      Material. 
 Implemento









































































  Realizar un evento de premiación, por el esfuerzo y logros del representante. 
Problema  Objetivo Estrategias Actividades Recursos y 
Materiales 

























































Los encargados de la 
investigación tomaran 
la base de datos 
brindada de parte de 
los líderes a cargo, 
para poder medir el 
rendimiento de los 
asesores. Luego se 
realizará la emisión de 
un correo corporativo a 
todos los trabajadores, 
para poder dar a 
conocer los resultados 
y aviar sobre una 
reunión en la cual se dé 
a conocer 
públicamente los 
logros del mejor 
trabajador en ambos 
turnos de trabajo. De 
tal manera también se 
procederá a obsequiar 




        
        Humano: 
 70 
ejecutivos 


































9:00 am  
 
Termina: 



































 Capacitación Y Aplicación De Pausas Activas. 
Programa de pausas activas aplicadas, en una sala de capacitación, dirigidas a los asesores de atención 








 Informar y Aplicar Una Dinámica Motivacional. 
Taller motivacional aplicado a los asesores, con el fin de incrementar la seguridad en ellos 



























 Temáticos de integración buscando mejorar la comunicación entre jefe y ejecutivos. 
Taller temático en base a la época primaveral, realizado en las plataformas en la cual se 






























 Actividades deportivo de Integración. 































 Realizar un evento de premiación, por el esfuerzo y logros del representante. 





























































JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE  NOVIEMBRE            
Diciembre  
 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 11 15 18 23 01 05  
1 Identificación de temática a tratar 
dentro de las Estrategias de Pausas 
activas. 
 
                      
 
2 
Recolección de datos para la 
elaboración pre test de la 
investigacion. 
Elaboración de taller  
                      
 
3 
Capacitación con concepto de 
pausas activas y los beneficios que 
poseen para los trabajadores. 
Elaboración de taller. 
 
                      
 
4 
Aplicación de los Ejercicios de 
Pausas Activas en la empresa 
Konecta. 
Elaboración de taller 
                      
 
5 
Capacitación de motivación, 
Actividades de integración y 
Actividades deportivas en los 
representantes, buscando identificar 
como se encuentra su autoestima. 
Elaboración de taller 
Elaboración de taller 
                      
 
6 
Aplicación del post test y el recojo 
de nuevas manifestaciones por parte 
de los representantes. 
                      
 
7 
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Matriz de Consistencia 
TÍTULO DE LA TESIS Pausas Activas para reducir el Síndrome Burnout de la empresa Konecta S.A.C., Chiclayo 
LÍNEA DE INVESTIGACIÓN 
AUTOR(ES): 
Administración de operaciones 















¿Cómo las pausas 
activas reducen el 
síndrome de burnout 
en la empresa 
Konecta en la cuidad 













H1º: Las pausas 
activas reducen el 
síndrome de burnout 
en la empresa 
Konecta en la ciudad 
de Chiclayo. 
Objetivo general 
Determinar cómo las pausas 
activas reducen el síndrome 
de burnout en los 
trabajadores de la empresa 
Konecta en la ciudad de 
Chiclayo 
Objetivos específicos. 
Identificar los elementos del 
síndrome burnout en la 
empresa Konecta en la 
ciudad de Chiclayo. 
Aplicar las estrategias de 
pausas en los trabajadores de 
la empresa Konecta en la 
ciudad de Chiclayo. Evaluar 
la nueva manifestación del 
síndrome burnout después 
de haber aplicado las 
estrategias de pausas activas 
en la empresa Konecta en la 
ciudad de Chiclayo. 
Comparar los resultados del 
síndrome burnout antes y 
después de la aplicación de 
las estrategias de las pausas 
activas en la empresa 



































Diseño de la 
investigacion. 




Está constituida por 
los trabajadores (70) 
 
Muestra: 





























Instrumento de Evaluación 
GUIA DE ENTREVISTA 
Estimado entrevistado: 
Las siguientes interrogantes se realizan con la finalidad de identificar la problemática del 
síndrome burnout y la variable que solucionara que son Pausas Activas. 
1. ¿Sabe que es síndrome burnout (Desgaste profesional)? ¿En algún momento lo ha 
sufrido? 
2. ¿Considera que los colaboradores de la empresa Konecta sufren de síndrome burnout? 
3. ¿Considera que las pausas activas ayudan a reducir el síndrome burnout en la empresa 
Konecta? 
4. ¿Cree usted que los ejercicios de las pausas activas buscan disminuir el cansancio y la 
fatiga emocional del trabajador? 
5. ¿Considera que los ejercicios de movimiento de cuello, brazos, tronco están dentro de 
las actividades para poder combatir el síndrome burnout? 
6. ¿Considera que el síndrome de burnout afecta la autoestima provocando la baja 
personalización? 
7. ¿Sabe que son las Pausas activas (Gimnasia laboral)? ¿Alguna vez las ha practicado? 
8. ¿Alguna vez han realizado algún ejercicio de pausas activas en su centro laboral? 
9. ¿Cree que las pausas activas son necesarias en los ejecutivos del call center con el fin 
de reducir el cansancio laboral? 
10. ¿Cree que los ejercicios musculares que ofrecen las pausas activas ayudan a recuperar 
las energías en los trabajadores? 
11. ¿Cuál es el límite de estrés que se vive en la empresa Konecta? 







OBJETIVO. El presente cuestionario servirá para recoger información valiosa para el desarrollo 
de un trabajo de investigación sobre “Pausas activas para reducir el Síndrome Burnout, en la 
empresa Konecta en la cuidad de Chiclayo -2019”. 
INSTRUCCIÓN  














Sobre carga de 
trabajo 
 
1. Cree usted que los movimientos articulares 
ayudan a mejorar la sobre carga de trabajo 
2. cree usted que mantener una buena 
postura ayuda a sobrellevar el exceso de 
carga laboral. 
3. Cree usted que la sobre carga de trabajo 
afecta la salud en general del trabajador.  




Cansancio físico y 
metal 
 
4. Cree usted que una mejor postura ayuda a 
disminuir el cansancio en los trabajadores. 
5. Cree usted el control del cansancio mejora 
el estado de salud en general. 
6. Cree usted que los movimientos articulares 
ayudan a mejorar la salud, eliminando el 
cansancio físico y mental 






7. Cree usted que el trabajador no llega a sus 
metas por la falta de motivación y de tal 
manera   esto repercuta en el estado de 
salud en general 
     
1. Totalmente en desacuerdo 
2. En desacuerdo 
3. No estoy / ni en desacuerdo 
4. De acuerdo 





Falta de motivación 
 
8. Cree usted debido a la falta de motivación 
se genera la mala postura y estrés de un 
trabajador. 
9. Cree usted que la falta de interés de 
realizar ejercicios de relajación estén 






10. Crees usted que el cambio de rutina 
ayuda a disminuir la negatividad en el 
trabajador 
11. Cree usted que una persona se torna 
negativa debido a los cambios de autoestima 
que se generan en el trabajo. 
12. Cree usted que la delegación excesiva de 
trabajo origina la negatividad en la persona. 






13. Cree usted que es necesario un cambio en 
la rutina para evitar el aislamiento 
14. Cree usted que el cambio de autoestima 
evita el aislamiento en el trabajo. 
15. Cree usted que es de mucha importancia 
controlar el aislamiento, para mejorar la 
concentración de trabajo. 







16. cree usted que, debido a los cambios de 
autoestima el trabajador toma desinterés 
total por el trabajo 
17. cree usted que tener una persona fría en 
las empresas genera un cambio en la 
autoestima de las personas que lo rodean 
18. cree que las personas se vuelven frías por 
la falta de cambios de rutina en el trabajo 






19. Cree usted que mejorar la autoestima 
genera un avance en las relaciones. 
20. Cree que la baja autoestima se produce 
por no saber afrontar los fracasos. 
21. cree usted que debido a una baja 
autoestima no se genera una buena 
integración personal 







Falta de logros 
 
22. Cree usted que las malas relaciones 
laborales son consideradas factor principal en 
la falta de logros en el trabajo 
23. Cree usted que la falta de logros frustra al 
trabajador en sus actividades diarias  
 
24. Cree usted que afrontar los errores 
laborales en el trabajo mejora el autoestima 
logrando plantearse nuevos retos personales. 







25. Cree usted que el hecho de no ser 
aceptado en un trabajo influye en el 
afrontamiento de fracasos. 
26. Cree usted que la falta de integración 
personal se asocia al hecho de no ser 
aceptado en un trabajo 
27. Crees usted que el rechazo laboral influye 
de manera directa a las relaciones en el 
trabajador 
     
 

















































































   SERVICIOS: 
 MOVILIDAD LOCAL                   S/ 30.00 
 ESPIRALADO                               S/ 10.50 
 IMPRESIÓN                                  S/ 18.00 
 
                                                      TOTAL   S/ 58.50 
  TIEMPO INVERTIDO: 
 HORAS HOMBRE                        S/ 344.00 
                  TOTAL                         S/ 344.00 
   RESUMEN: 
 BIENES Y MATERIALES               S/ 29.80  
 SERVICIOS                                       S/48.50    
 HORAS HOMBRE                          S/ 344.00 
 PROPUESTA                                   S/ 400.00 
  
              TOTAL, GENERAL           S/ 822.30 
 





































NIVEL DE SINDROME BURNOUT 
Gráfico de las evidencias de cómo se encontraba la empresa antes de la aplicación de las 
estrategias.  
 FUENTE: Elaboración Propia 
 
Situación actual, tras realizar las diversas actividades que se argumentan en la propuesta. 
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